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Santrauka:

»Psichologijos principai" - Williamo Jameso parasyta knyga, iSleista 1890 m. Ji laikoma viena jtakingiausiy knygy
psichologijos istorijoje. Knyga suskirstyta j du tomus, is kuriy pirmasis skirtas proto, o antrasis - elgesio tyrimames.
Pirmajame tome James nagrinéja proto prigimtj, jo struktlrg ir funkcijas. Jis aptaria tokias temas kaip sgmonés
prigimtis, smegeny sandara, minties prigimtis ir emocijy prigimtis. Jis taip pat nagrinéja proto ir kiino santykj bei
aplinkos vaidmenj formuojant elgesj. Antrajame tome Jamesas nagrinéja elgesio prigimtj, priezastis ir padarinius. Jis
aptaria tokias temas kaip mokymasis, atmintis, motyvacija ir aplinkos vaidmuo formuojant elgesj. Jis taip pat
nagrinéja pasamones vaidmenj elgesyje ir valios vaidmenj kontroliuojant elgesj. ,Psichologijos principai" yra svarbus
psichologijos istorijos veikalas ir iki Siol placiai skaitomas.

Pagrindinés idéjos:

#1. Minties srautas: minciy srautas yra nuolatinis idéeju, pojuciy ir jausmuy srautas, sudarantis musu
samoningaq patirti. Tai yra musy psichinio gyvenimo pagrindas ir nuolat keiciasi.

Minciy srautas yra nuolatinis idéjy, pojuciy ir jausmy srautas, sudarantis misy samoningg patirtj. Tai yra misy
psichinio gyvenimo pagrindas ir nuolat keiciasi. Mlsy mintys nuolat kinta ir vystosi, o jas formuoja misy patirtis,
prisiminimai ir emocijos. Galime stebéti savo mintis, kai jos ateina ir iSeina, taip pat galime nukreipti savo démesj |
tam tikras mintis ir idéjas. Minciy srautas yra galingas jrankis suprasti save ir savo aplinkg. Tai leidzia mums suprasti
mus supantj pasaulj ir priimti sprendimus remiantis savo patirtimi. Tai taip pat padeda mums kurti naujas idéjas ir
spresti problemas. Atkreipdami démesj | savo mintis, galime suprasti savo elgesj ir motyvus, taip pat kity elgesj ir
motyvus. Minciy srautas yra svarbi masy psichinés sveikatos dalis. Tai gali padéti mums islikti susikaupusiems ir
produktyviems, taip pat gali suteikti ramybés ir aiSkumo. Atkreipdami démesj j savo mintis, galime geriau suvokti
savo jausmus ir reakcijas, iSmokti sveikai valdyti emocijas. Minciy srautas yra esminé mdsy gyvenimo dalis, todél
svarbu skirti laiko j tai atkreipti démesj. Taip darydami galime geriau suprasti save ir savo aplinka ir panaudoti Sias
Zinias, kad priimtume geresnius sprendimus ir gyventume visavertiskesnj gyvenima.

#2. Nesgmoningas protas: nesgmoningas protas yra didziule prisiminimu, jausmu ir ideju saugykla,
kuri néra prieinama sgmoningam sgmoningumui. Tai yra daugelio miisu elgesio ir emociju Saltinis.

Nesamoningas protas yra galinga jéga, kuri formuoja musy elgesj ir emocijas. Tai yra daugelio misy automatiniy
reakcijy ir reakcijy Saltinis ir daro jtaka misy samoningiems sprendimams bei veiksmams. Tai misy prisiminimy,
jausmy ir idéjy, kurios néra prieinamos sgmoningam suvokimui, saugykla. Tai misy kdrybiskumo, intuicijos ir
vaizduotés Saltinis. Tai yra mlsy svajoniy ir fantazijy Saltinis, tai yra masy giliausiy baimiy ir nerimo Saltinis.
Nesgmoningas protas yra sudétingas ir paslaptingas subjektas, kurj sunku suprasti. Manoma, kad tai yra musy
instinktyvaus elgesio Saltinis ir manoma, kad tai yra misy nesamoningy motyvy ir troskimy Saltinis. Manoma, kad tai
yra misy nesamoningy SaliSkumo ir iSankstiniy nusistatymy Saltinis, taip pat manoma, kad tai yra misy
nesgmoningy jsitikinimy ir vertybiy Saltinis. Manoma, kad tai yra misy nesamoningy elgesio modeliy ir nesamoningy
iproCiy bei priklausomybiy Saltinis. Nesgmoningas protas yra svarbi misy psichologinés struktiros dalis, todél bitina
suprasti jo vaidmenj mlsy gyvenime. Tai yra misy nesamoningy motyvy ir troskimy Saltinis, taip pat misy
nesgmoningy jsitikinimy ir vertybiy Saltinis. Tai yra misy nesagmoningy elgesio modeliy ir nesamoningy jprociy bei
priklausomybiy Saltinis. Tai yra musy kirybiSkumo, intuicijos ir vaizduotés Saltinis, taip pat musy giliausiy baimiy ir
nerimo $altinis. Sgmoningo proto supratimas yra bltinas norint suprasti save ir savo elges;.
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#3. Iprotis: [protis yra galinga jega miisy gyvenime, formuojanti misuy elgesi ir jtakojanti miisy
sprendimus. Jis susidaro kartojant ir gali buti sunku sulauzyti.

|protis yra galinga jéga musy gyvenime, formuojanti musy elgesj ir jtakojanti masy sprendimus. Jis susidaro kartojant
ir gali bati sunku sulauzyti. Mes daznai darome dalykus negalvodami vien todél, kad jau tiek karty tai daréme. Tai
iproCio galia. Tai gali bati gério jéga, padedanti mums susikurti sveika kasdienybe ir siekti savo tiksly. Taciau tai taip
pat gali bati blogo jéga, verianti mus priimti sprendimus, kurie neatitinka masy interesy. |prociai formuojasi
kartojant ir stiprinant. Kai kg nors darome pakartotinai, tai tampa lengviau ir automatiskiau. Taip pat galime
sustiprinti savo jprocius, apdovanodami save uz jy atlikima. Tai sustiprina elgesj ir padidina tikimybe, kad taip
pasielgsime ateityje. |prociy gali bati sunku atsikratyti, nes jie taip jsiSaknije musy elgesyje. Norint atsikratyti jprocio,
reikia jdéti daug pastangy ir atsidavimo, bet tai jmanoma. Priklausomai nuo situacijos, jprociai gali bati naudingi arba
zalingi. Svarbu zinoti apie savo jprocius ir jsitikinti, kad jie padeda mums pasiekti savo tikslus. |protj galime panaudoti
savo naudai formuodami teigiamus jprocius, kurie padés mums pasiekti savo tikslus. Taip pat galime tai panaudoti
savo nenaudai formuodami zalingus jprocius, kurie atitrauks mus nuo uzsibrézty tiksly. |protis yra galinga jéga musy
gyvenime, todél svarbu tai suvokti ir panaudoti savo naudai. Formuodami teigiamus jprocius ir atsisake blogy, galime
isitikinti, kad misy elgesys padeda mums pasiekti savo tikslus. PasiSvente ir stengdamiesi galime panaudoti jprotj
savo naudai ir jsitikinti, kad jis veikia mums, o ne pries mus.

#4. Demesys: Démesys yra susitelkimo i tam tikrg stimulq ar minti procesas. Tai riboti istekliai ir gali
buti lengvai atitraukti.

Démesys yra pagrindinis pazinimo procesas, leidziantis sutelkti démesj j tam tikrg stimulg ar mintj. Tai ribotas
iSteklius, o tai reiskia, kad jj gali lengvai atitraukti kiti dirgikliai ar mintys. Démesys yra bitinas mokantis, sprendziant
problemas ir priimant sprendimus. Taip pat svarbu reguliuoti musy emocijas ir elgesj. Démesys gali buti suskirstytas |
du tipus: atrankinis démesys ir padalintas démesys. Atrankinis démesys - tai gebéjimas sutelkti démesj j viena
dirgiklj ar mintj, ignoruojant kitus dirgiklius ar mintis. Padalintas démesys - tai gebéjimas sutelkti démesj i kelis
dirgiklius ar mintis vienu metu. Démesys yra sudétingas procesas, apimantis daugybe pazinimo procesu, tokiy kaip
suvokimas, atmintis ir vykdomosios funkcijos. Tam jtakos turi ir tokie veiksniai kaip motyvacija, susijaudinimas ir
nuovargis. Démesys gali buti pagerintas per praktika ir mokyma. Pavyzdziui, buvo jrodyta, kad sgmoningumo
meditacija pagerina démesj ir sumazina iSsiblaskyma. Démesiui jtakos turi ir misy aplinka, todél svarbu sukurti
aplinka, palankig susikaupti ir skirti démes;j.

#5. Suvokimas: Suvokimas yra juslinés informacijos interpretavimo ir prasmingo pasaulio vaizdavimo
kirimo procesas. Ji formuoja miisy ankstesneé patirtis ir liukesciai.

Suvokimas yra sudétingas procesas, apimantis juslinés informacijos interpretavima ir prasmingo pasaulio vaizdavimo
klrima. Tai procesas, kurj formuoja misy ankstesné patirtis ir [ikesciai. Mlsy suvokimg jtakoja misy jsitikinimai,
vertybes ir nuostatos, taip pat masy fiziné ir emociné busena. Mes naudojame savo suvokimg, kad suprastume mus
supantj pasaulj ir priimtume sprendimus, kaip su juo bendrauti. Suvokimas yra dinamiskas procesas, kuris nuolat
kinta. Mes nuolat mokomés naujos informacijos ir perzitrime savo pasaulio suvokima. Masy suvokima taip pat veikia
aplinka, jskaitant mus supancius Zmones ir objektus. Mes naudojame savo suvokima kurdami santykius su kitais ir
priimdami sprendimus, kaip su jais bendrauti. Suvokimas yra svarbi mdsy gyvenimo dalis ir daro jtakg musy
bendravimui su pasauliu. Svarbu zinoti apie savo suvokimg ir atsizvelgti j tai, kaip jie formuoja misy patirtj.
Suprasdami savo suvokimg, galime geriau suprasti save ir mus supantj pasaulj.

#6. Atmintis: Atmintis yra informacijos kodavimo, saugojimo ir gavimo procesas. Tai butina
mokymuisi ir gali buti tobulinama praktikuojant.

Atmintis yra esminé mokymosi dalis ir yra informacijos kodavimo, saugojimo ir gavimo procesas. Tai sudétingas
procesas, apimantis smegeny gebéjima priimti, saugoti ir prisiminti informacija. Atmintis yra ne vienas procesas, o
keliy procesy derinys, kurie kartu sudaro darnig visuma. Atmintis gerinama praktikuojant, nes kuo daugiau
informacijos uzkoduojama ir saugoma, tuo geriau smegenys gali jg prisiminti. Atminciai jtakos turi ir aplinka, nes tam
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tikri dirgikliai gali sukelti prisiminimus arba padéti kurti naujus. Atmintis yra svarbi musy gyvenimo dalis, nes ji leidzia
mums prisiminti praeities patirtj ir panaudoti jg priimant dabartinius ir busimus sprendimus.

#7. Vaizduote: vaizduote yra gebeéjimas kurti psichinius vaizdus ir idéjas. Tai galingas problemu
sprendimo ir kirybiskumo jrankis.

Vaizduoté yra galingas jrankis, kurj galima naudoti kuriant mintis ir idéjas. Tai naujy idéjy, vaizdiniy ir koncepcijy,
kuriy néra fiziniame pasaulyje, formavimo procesas. Tai mastymo bldas, leidziantis tyrinéti galimybes ir klirybiskai
spresti problemas. Vaizduoté gali blti naudojama kuriant istorijas, meng, muzikg ir kitas iSraiSkos formas. Jis taip pat
gali blti naudojamas tyrinéjant nezinomybe ir ieSkant naujy idéjy bei sprendimuy. Vaizduoté yra galingas jrankis, kurj
naudojant galima padaryti pasaulj geresnj. Vaizduoté yra galingas jrankis, kurj galima naudoti norint mastyti uz
langelio riby ir ieSkoti kirybisky problemy sprendimu. Jis gali blti naudojamas tyrinéjant nezinomybe ir kuriant
naujas idéjas bei sprendimus. Jis taip pat gali bati naudojamas kuriant istorijas, meng, muzika ir kitas iSraiSkos
formas. Vaizduoté yra galingas jrankis, kurj naudojant galima padaryti pasaulj geresnj. Tai naujy idéjy, vaizdiniy ir
koncepcijy, kuriy néra fiziniame pasaulyje, formavimo procesas. Vaizduoté yra galingas jrankis, kurj naudojant
galima kirybiskai mastyti ir ieskoti naujovisky problemy sprendimuy. Jis gali biti naudojamas tyrinéjant nezinomybe ir
kuriant naujas idéjas bei sprendimus. Jis taip pat gali buti naudojamas kuriant istorijas, mena, muzikg ir kitas
iSraisSkos formas. Vaizduoté yra galingas jrankis, kurj naudojant galima padaryti pasaulj geresnj. Tai naujy idéjy,
vaizdiniy ir koncepciju, kuriy néra fiziniame pasaulyje, formavimo procesas.

#8. Samprotavimas: samprotavimas yra loginiu iSvadu is fakty ir irodymu darymo procesas. Tai butina
priimant sprendimus ir sprendziant problemas.

Samprotavimas yra esminé zmogaus patirties dalis. Tai loginiy iSvady is fakty ir jrodymy darymo procesas. Tai bidas
suprasti mus supantj pasaulj ir priimti sprendimus remiantis turima informacija. Samprotavimas padeda mums
nustatyti modelius, daryti prognozes ir iSspresti problemas. Tai galingas jrankis suprasti sudétingas situacijas ir
priimti pagristus sprendimus. Komunikacijai svarbus ir samprotavimas, nes jis leidzia logiskai ir jtikinamai paaiskinti
savo idejas ir nuomones. Samprotavimas yra jgudis, kurj galima ugdyti ir tobulinti praktikuojant. Tai apima
informacijos analize, hipoteziy formavima ir jy patikrinima, palyginti su jrodymais. Tai reikalauja kritinio mastymo ir
gebéjimo uzmegzti rysius tarp skirtingy informacijos daliy. Praktikuodami galime geriau mastyti ir priimti labiau
pagristus sprendimus. Samprotavimas yra pagrindiné Zmogaus patirties dalis. Tai bitina norint priimti sprendimus,
spresti problemas ir suprasti mus supantj pasaulj. Praktikuodami galime geriau mastyti ir priimti labiau pagristus
sprendimus.

#9. Emocija: Emocija yra sudétinga psichologiné biusena, kuriq itakoja tiek vidiniai, tiek iSoriniai
veiksniai. Tai butina musy islikimui ir gali buti teigiama ir neigiama.

Emocijos yra galinga jéga, kuri formuoja musy gyvenimg ir daro jtaka musy elgesiui. Tai sudétinga psichologiné
bUsena, kuriai jtakos turi tiek vidiniai, tiek iSoriniai veiksniai. Misy emocijas gali sukelti mlsy mintys, prisiminimai ir
patirtis, taip pat iSoriniai dirgikliai, tokie kaip muzika, menas ir kiti Zmonés. Emocijos yra labai svarbios misy
iSlikimui, nes padeda priimti sprendimus, reaguoti j aplinka ir bendrauti su kitais. Jis gali bati teigiamas ir neigiamas,
nuo dziaugsmo ir pasitenkinimo jausmy iki baimés ir pykcio. Emocijos gali bati iSreikstos jvairiais bldais, jskaitant
veido iSraiSkas, kiino kalba ir Zodinj bendravima. Jie taip pat gali bati iSreiksti per mena, muzika ir literatlira. Emocijos
gali bati trumpalaikés arba ilgalaikés, joms jtakos gali turéti masy fiziné ir psichiné sveikata. Svarbu atpazinti ir
suprasti savo emocijas, kad galétume jas veiksmingai valdyti ir gyventi sveikg bei visavertj gyvenima.

#10. Valia: Valia - tai gebéjimas rinktis ir imtis veiksmu. Tai butina siekiant tiksly ir gali buti
sustiprinta praktikuojant.

Valia yra esminé Zzmogaus gyvenimo dalis. Tai gebéjimas pasirinkti ir imtis veiksmuy, kad pasiektume savo tikslus. Tai
galia nuspresti, ko norime, ir imtis butiny veiksmy, kad tai jvykty. Be valios mes negalétume priimti sprendimy ir
imtis veiksmy, o musy gyvenimas buty sustinges ir neissipildes. Vala galima sustiprinti praktikuojant. Galime
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praktikuoti priimant sprendimus ir imtis veiksmuy, o tai padés mums tapti labiau pasitikinciais ir ryztingesniais. Taip
pat galime praktikuoti issikelti tikslus ir imtis bltiny veiksmy jiems pasiekti. Tai padés mums bditi labiau
susikaupusiems ir motyvuotiems bei suteiks jégy testi veiklg net tada, kai viskas pasidaro sunku. Williamo Jameso
»Psichologijos principai" pateikia nuodugny valios sampratos tyrimg. Jame nagrinéjami psichologiniai ir fiziologiniai
valios aspektai ir pateikiama jzvalga, kaip jg galima ugdyti ir stiprinti. Tai nejkainojamas Saltinis kiekvienam,
norin¢iam suprasti ir sustiprinti savo valia.

#11. Instinktas: Instinktas yra igimtas elgesys, kuri sukelia tam tikri dirgikliai. Tai svarbi miisy
evoliucinio paveldo dalis ir gali buti naudinga ir Zalinga.

Instinktas yra jgimtas elgesys, kurj sukelia tam tikri dirgikliai. Tai svarbi musy evoliucinio paveldo dalis ir gali buti
naudinga ir zalinga. Instinktai daznai laikomi daugelio misy elgesio varomaja jéga, ir jie gali bati vertinami kaip
natdralios atrankos forma. Instinktai gali bati laikomi iS anksto uzprogramuoto elgesio forma, kurig sukelia tam tikri
aplinkos zZenklai. Pavyzdziui, pauks¢io motina gali instinktyviai Zinoti, kad reikia maitinti savo jauniklius, kai jie yra
alkani, arba plésriinas gali instinktyviai Zinoti, kad reikia medzioti maistg, kai yra alkanas. Instinktai taip pat gali bati
vertinami kaip savisaugos forma, nes jie gali padéti mums iSgyventi pavojingose situacijose. Instinktai taip pat gali
bati vertinami kaip prisitaikymo forma, nes jie gali padéti mums prisitaikyti prie besikeiciancios aplinkos. PavyzdZiui,
rasis gali instinktyviai zinoti apie migracija | naujg sritj, kai pasikeicia aplinka, arba rasis gali instinktyviai zinoti, kad
keiCia savo elgesj, kad iSgyventy naujoje aplinkoje. Instinktai taip pat gali bati vertinami kaip mokymosi forma, nes
jie gali padéti mums iSmokti naujo elgesio ir jgudziy. Pavyzdziui, risis gali instinktyviai zinoti, kaip naudoti jrankius,
kad iSgyventy, arba risis gali instinktyviai mokeéti naudoti kalbg, kad galéty bendrauti. Instinktai taip pat gali bati
laikomi bendravimo forma, nes jie gali padéti mums bendrauti su kitomis rasimis. Pavyzdziui, rusis gali instinktyviai
Zinoti naudoti tam tikrus garsus ar gestus, kad galéty bendrauti su kitomis rusimis, arba rusis gali instinktyviai zinoti
naudoti tam tikrus kvapus ar spalvas, kad pritraukty draugus. Instinktai taip pat gali buti vertinami kaip socialinio
elgesio forma, nes jie gali padéti mums bendrauti su kitomis rasimis. PavyzdZziui, risis gali instinktyviai Zinoti, kad
sudaro socialines grupes, kad iSgyventy, arba rsis gali instinktyviai Zinoti bendradarbiauti su kitomis risimis, kad
iSlikty. Apskritai instinktas yra svarbi musy evoliucinio paveldo dalis ir gali bati naudinga ir Zalinga. Svarbu suprasti,
kaip veikia instinktas, kad galétume priimti pagrjstus sprendimus dél savo elgesio ir aplinkos. Suprasdami instinktus,
galime geriau suprasti savo ir kity rasiy elges;.

#12. Vystymasis: Vystymasis yra augimo ir pokyciu procesas, vykstantis visqa miisy gyvenima. Ji
formuoja ir gamta, ir puoseléjimas, o misu aplinka gali tureéti jtakos.

Vystymasis yra augimo ir pokyciy procesas, vykstantis visa misy gyvenima. Jj formuoja ir gamta, ir puoseléjimas, o
musy aplinka gali turéti jtakos. Gamta reiskia genetine sandara, su kuria mes gimstame, o puoseléjimas reiskia
aplinka ir patirtj, kuri formuoja mus augant. Vystymasis yra sudétingas procesas, apimantis fizinius, pazinimo,
socialinius ir emocinius pokycius. Fizinis vystymasis apima misy kino pokycius, tokius kaip Ggio ir svorio augimas,
taip pat misy fiziniy gebéjimy pokyciai. Kognityvinis vystymasis apima masy mastymo pokycius, tokius kaip
gebéjimas suprasti ir vartoti kalbg, spresti problemas ir atsiminti informacijg. Socialinis vystymasis apima pokycius
musy santykiuose su kitais, pavyzdziui, gebéjimg uzmegzti draugyste ir bendrauti su kitais. Emocinis vystymasis
apima misy jausmy pokycius, tokius kaip gebéjimas atpazinti ir iSreiksti emocijas. Vystymasis yra visg gyvenima
trunkantis procesas, kuriam jtakos turi daugybé veiksniy, jskaitant genetikg, aplinkg ir patirtj. Svarbu suprasti, kaip
Sie veiksniai sgveikauja formuojant masy vystymasi, nes tai gali padéti mums geriau suprasti save ir kitus.

#13. Mokymasis: Mokymasis yra nauju Ziniy ir igudziu igijimo procesas. Tai bitina norint prisitaikyti
prie musy aplinkos ir gali buti tobulinama praktikuojant.

Mokymasis yra esminé gyvenimo dalis. Tai naujy ziniy ir jgldziy jgijimo procesas, padedantis prisitaikyti prie aplinkos
ir lavinti savo galimybes. Praktikuodami ir kartodami galime pagerinti savo mokymasi ir jgyti daugiau jgadziy.
Williamas Jamesas savo knygoje ,,Psichologijos principai" teigia, kad mokymasis yra pagrindiné Zmogaus vystymosi
dalis ir kad jis yra btinas, kad galétume augti ir tobuléti. Jis taip pat pabrézia praktikos ir kartojimo svarbg siekiant
pagerinti mdsy mokymasi ir jgyti jgldziy. Jamesas toliau aiSkina, kad mokymasis yra ne tik Ziniy gijimas, bet ir jy
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supratimas bei pritaikymas. Jis teigia, kad mokymasis apima naujy jgidziy ugdyma ir esamy tobulinima. Jis taip pat
pabrézia praktikos ir kartojimo svarbg siekiant pagerinti misy mokymasi ir jgyti jgldZiy. Jis taip pat paaiskina, kad
mokymasis yra pastangy ir atsidavimo reikalaujantis procesas, o norint pasiekti sékmés svarbu buti kantriems ir
atkakliam.

#14. Motyvacija: Motyvacija yra vidinis postumis siekti tiksly ir pasiekti sekmeés. Tai butina norint
pasiekti musy tikslus ir gali biti tiek vidine, tiek iSorine.

Motyvacija yra esminé Zmogaus gyvenimo dalis. Tai vidinis postimis, kuris verc¢ia mus siekti uzsibrézty tiksly ir siekti
sékmeés. Tai jéga, kuri mus islaiko, net kai eismas tampa sunkus. Motyvacija gali bati tiek viding, tiek iSoriné. Vidine
motyvacijg skatina vidiniai apdovanojimai, tokie kaip pasitenkinimas, pasididziavimas ir pasiekimo jausmas. ISorine
motyvacijg skatina iSoriniai apdovanojimai, tokie kaip pinigai, pripazinimas ir pagyrimai. Williamas Jamesas savo
knygoje , Psichologijos principai" teigia, kad motyvacija yra raktas | sékme. Jis teigia, kad tai yra masy veiksmy
varomoji jéga ir batina norint pasiekti masy tikslus. Jis taip pat teigia, kad motyvacija yra raktas | musy potencialo
iSlaisvinimg ir kad tai yra misy sékmés pagrindas. Jis tiki, kad motyvacija yra raktas | misy potencialo iSlaisvinima ir
kad tai yra musy sékmeés pagrindas. Motyvacija yra galingas jrankis, galintis padéti mums pasiekti savo tikslus ir
pasiekti sékmés. Tai bltina norint islaisvinti mlsy potencialg ir pasiekti savo tikslus. Tai yra misy veiksmy varomoji
jéga ir raktas | musy potencialo iSlaisvinima. Tai yra misy sékmés pagrindas ir raktas | misy potencialo iSlaisvinima.

#15. Asmenybé: Asmenybe yra unikalus bruozu ir savybiu derinys, sudarantis asmenij. Jq formuoja ir
gamta, ir auginimas, todel galima tyrineti moksliskai.

Asmenybeé yra sudétinga sgvoka, kurig formuoja ir gamta, ir aukléjimas. Tai unikalus bruozy ir savybiy derinys,
sudarantis individa ir gali bati tiriamas moksliSkai. Gamta reiskia genetinius ir biologinius poveikius, kurie formuoja
individo asmenybe, o puoseléjimas reiskia aplinkos poveikj, kuris formuoja asmens asmenybe. Gamta ir puoseléjimas
vaidina svarby vaidmenj formuojant individo asmenybe, todél svarbu suprasti abu, kad buty galima geriau suprasti
individo asmenybe. Williamas Jamesas savo knygoje ,,Psichologijos principai" teigia, kad asmenybé susideda i$ trijy
komponenty: temperamento, charakterio ir intelekto. Temperamentas yra emocinis asmenybés aspektas, charakteris
yra moralinis asmenybés aspektas, o intelektas yra pazintinis asmenybés aspektas. Kiekvieng is Siy komponenty
formuoja ir gamta, ir aukléjimas, ir jie saveikauja vienas su kitu, sudarydami unikalia asmenybe. Norint geriau
suprasti asmens asmenybe, svarbu suprasti kiekvieno is Siy komponenty vaidmenj. Asmenybé yra sudétinga sgvoka,
kurig formuoja ir gamta, ir aukléjimas. Norint geriau suprasti asmens asmenybe, svarbu suprasti abu. William James
knyga ,,Psichologijos principai" iSsamiai apzvelgia asmenybés komponentus ir tai, kaip jie saveikauja tarpusavyje,
kad suformuoty unikalig asmenybe. Suprasdami gamtos ir aukléjimo vaidmenj asmenybés raidoje, galime geriau
suprasti individo unikalig asmenybe.

#16. Sgmone: Sgqmoneé yra musy minciy, jausmuy ir aplinkos suvokimas. Tai butina musy psichiniam
gyvenimui ir gali buti pakeista naudojant narkotikus ir meditacijq.

Samoné yra sudétingas reiskinys, tyrinétas Simtmecius. Tai musy minciy, jausmy ir aplinkos suvokimas ir yra batinas
musy psichiniam gyvenimui. Jj galima pakeisti naudojant vaistus, meditacija ir kitas priemones. Williamas Jamesas
savo knygoje , Psichologijos principai" rasé, kad samoné yra ,viso to, kas yra protu bet kuriuo momentu, visuma". Jis
teigé, kad sgmoné néra statiSka esybé, o veikiau dinamiSkas procesas, kuris nuolat kinta. Jamesas taip pat teigé, kad
sgmone sudaro du skirtingi elementai: sgmoningas ir nesgmoningas. Samoningas yra musy proto dalis, kuri suvokia
musy mintis, jausmus ir aplinkg. Pasamoneé yra misy proto dalis, kuri nesuvokia misy minciy, jausmy ir aplinkos. Jis
teigé, kad pasamoné yra misy kirybisSkumo ir intuicijos Saltinis ir kad tai misy proto dalis, atsakinga uz misy elges;.
Samoneés tyrimas yra nuolatinis darbas, ir apie $j zavy reiskinj dar reikia daug suzinoti. Taciau aiSku, kad sgmoné yra
neatsiejama musy psichinio gyvenimo dalis ir kad jg galima pakeisti jvairiomis priemonémis. Williamo Jameso darbas
apie sgmone yra svarbus indélis j Sig sritj, o jo jzvalgos tebéra aktualios ir Siandien.

#17. Stresas: Stresas yra fiziné ir psichologiné reakcija i suvokiamq grésme. Tai bitina iSgyvenimui ir
gali biti naudinga ir Zalinga.

Psl. 5/7


https://bookskim.lt/

bookskimw' It

Stresas yra neiSvengiama gyvenimo dalis. Tai natdralus kino atsakas | bet kokj iSstkj ar poreikj. Susidires su
stresine situacija, organizmas isskiria hormonus, tokius kaip adrenalinas ir kortizolis, kurie paruoSia organizma
reaguoti. Sis atsakas vadinamas kovos arba bék atsaku ir skirtas padéti mums iSgyventi pavojingose situacijose.
Stresas gali bati naudingas tam tikrose situacijose. Tai gali padéti mums susikaupti ir geriau atlikti sudétingas
uzduotis. Tai taip pat gali paskatinti mus imtis veiksmy ir daryti teigiamus pokycius savo gyvenime. Taciau per
didelis stresas gali pakenkti musy fizinei ir psichinei sveikatai. Tai gali sukelti nerimga, depresijg ir kitas psichinés
sveikatos problemas. Tai taip pat gali sukelti fizinius simptomus, tokius kaip galvos skausmas, nuovargis ir virskinimo
sutrikimai. Svarbu atpazinti streso pozymius ir imtis priemoniy jam valdyti. Tai gali apimti atsipalaidavimo metodus,
tokius kaip gilus kvépavimas, manksta ir meditacija. Taip pat svarbu skirti laiko sau ir uzsiimti veikla, kuri teikia
dziaugsma. Valdydami stresg galime pagerinti savo fizine ir psichine sveikatg ir gyventi laimingesnj bei sveikesnj
gyvenima.

#18. Socialine sgveika: Socialine sgveika yra keitimosi informacija ir idéejomis su kitais procesas. Tai
butina musu psichinei ir fizinei sveikatai ir gali buti teigiama ir neigiama.

Socialinis bendravimas yra esminé zmogaus gyvenimo dalis. Tai keitimosi informacija ir idéjomis su kitais procesas,
batinas musy psichinei ir fizinei sveikatai. Socialiné sgveika gali buti teigiama ir neigiama, todél svarbu suprasti
skirtingus socialinés sgveikos tipus ir kaip jie gali mus paveikti. Teigiama socialiné sgveika gali apimti tokias veiklas
kaip kalbéjimas, juokas ir dalijimasis patirtimi su kitais. Tokio tipo sgveika gali padéti mums uzmegzti santykius,
iSmokti naujy jgudziy ir geriau suprasti mus supantj pasaulj. Kita vertus, neigiama socialiné sgveika gali apimti tokias
veiklas kaip apkalbos, patycios ir gincai. Tokio tipo sgveika gali sukelti izoliacijos, depresijos ir nerimo jausma. Svarbu
pripazinti socialinio bendravimo svarbg ir stengtis sukurti teigiama saveika su kitais. Tai galime padaryti bladami
atviri ir sgZiningi bendraudami, jsiklausydami | kitus ir gerbdami jy nuomone. |sitraukdami  pozityvig socialine
sgveika, galime sukurti pozityvesne ir palankesne aplinkg sau ir aplinkiniams.

#19. Psichine liga: psichikos liga yra proto sutrikimas, galintis sukelti didelj kanciaq ir sutrikimus. Tai
daznai sukelia biologiniu, psichologiniy ir socialiniy veiksniy derinys.

Psichikos liga yra sudétinga ir daznai neteisingai suprantama buklé, kuri paveikia milijonus Zzmoniy visame pasaulyje.
Jai badingi jvairts simptomai, jskaitant nuotaikos, mastymo ir elgesio pokycius. Psichikos ligas gali sukelti jvairls
veiksniai, jskaitant biologinj, psichologinj ir socialinj poveikj. Biologiniai veiksniai gali buti genetinis polinkis, smegeny
chemija ir fizinés ligos. Psichologiniai veiksniai gali bati stresas, traumos ir asmenybés bruozai. Socialiniai veiksniai
gali bati skurdas, diskriminacija ir socialiné izoliacija. Psichikos liga gali turéti didelj poveikj Zmogaus gyvenimui,
paveikti jo gebéjima dirbti, bendrauti ir palaikyti santykius. Tai taip pat gali sukelti fizinés sveikatos problemy, pvz.,
Padidéjusia Sirdies ligy ir diabeto rizikg. Psichikos ligy gydymas paprastai apima vaisty, psichoterapijos ir gyvenimo
budo pokyciy derinj. Svarbu kreiptis pagalbos j kvalifikuotg psichikos sveikatos specialista, jei jis ar jlsy pazjstamas
Zmogus kovoja su psichikos liga. Psichikos liga yra rimta problema, j kurig nereikéty Zilréti lengvai. Svarbu Zinoti
psichikos ligos pozymius ir simptomus ir prireikus kreiptis pagalbos. Tinkamai gydydami ir palaikydami psichikos
ligomis sergantys zmonés gali gyventi visavertj ir produktyvy gyvenima.

#20. Psichine sveikata: Psichine sveikata yra geroves busena, kuri yra biutina musy fizinei ir emocinei
sveikatai. Jq itakoja musuy aplinka ir ja galima pagerinti keiciant gyvenimo budaq.

Psichiné sveikata yra svarbi musy bendros sveikatos ir gerovés dalis. Tai gebéjimas susidoroti su gyvenimo keliamais
reikalavimais, blti atspariam sunkumy akivaizdoje ir mokéti dzZiaugtis gyvenimu bei jo patirtimi. Psichiné sveikata yra
ne tik psichikos ligy nebuvimas, bet ir gerovés blsena, leidzianti mums veikti kasdieniame gyvenime. Tam jtakos turi
musy aplinka, misy santykiai, gyvenimo bidas, misy mintys ir jausmai. Psichine sveikatg galima pagerinti kei¢iant
gyvenimo blda, pavyzdziui, pakankamai miegant, valgant subalansuotg mityba, reguliariai mankstinantis ir
uzsiimant veikla, kuri teikia dziaugsmo ir atsipalaidavimo. Taip pat svarbu praktikuoti ripinimasi savimi, pavyzdziui,
skirti laiko sau, nustatyti ribas ir kreiptis pagalbos, kai reikia. Be to, svarbu Zinoti psichikos ligos pozymius ir
simptomus ir, jei reikia, kreiptis | specialista. Psichikos sveikata yra sudétinga ir nuolat kintanti savoka, todél svarbu
atsiminti, kad tai néra statiSka blsena. Tai kazkas, kg galima pagerinti ir iSlaikyti kei¢iant gyvenimo blda ir
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rapinantis savimi. Taip pat svarbu prisiminti, kad psichiné sveikata yra ne tik psichikos ligy nebuvimas, bet ir gerovés
blsena, leidzianti mums veikti kasdieniame gyvenime.
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