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ISnasos

ARISTOTELIO ISSUKIS

Kiekvienas gali supykti - tai paprasta. Taciau susipykti su tinka-

mu Zmogumi, neperZengiant tinkamos ribos, tinkamu metu, dél

tinkamos prieZasties, tinkamu bddu - visai néra paprasta.
Aristotelis

Nikomacho etika

Rugpjucio popieté Niujorke buvo nepakenciamai tvanki, Zmones pylé prakaitas,
visi buvo suirze. Grizdamas j vieSbutj, Medisono gatvéje jlipau j autobusa. Labai
nustebau, kai vairuotojas, pusamzis juodaodis vyras, linksmai Sypsodamasis
draugiskai $tkteléjo: ,Sveikas! Kaip laikaisi?" Sitaip, autobusui vézlio greiciu judant
per tirSta miesto centro grustj, jis pasveikindavo kiekviena keleivj. Kaip ir mane,
daugelj tai tiesiog apstulbindavo, ir retas kuris atsakydavo j vairuotojo sveikinima.

Taciau Sliauziant uzsikimSusiomis miesto gatvémis kai kas émé stebuklingai,
tiesa, is léto, keistis. Kad mus pamaloninty, vairuotojas be perstojo gyvai komentavo
visa, kas pasitaiké pakeliui: Sioje parduotuvéje buves neispasakytai puikus
iSpardavimas, aname muziejuje surengta nuostabi paroda, gal esame girdéje apie
nauja filma, pradéta rodyti kino teatre uz vieno kvartalo?Jo susizavéjimas begalinémis
miesto atveriamomis galimybémis buvo uzkreCiamas. IS autobuso Zmonés islipdavo
jau atsikrate gaizaus vangumo ir, vairuotojui Stkteléjus ,lki pasimatymo, linkiu geros
dienos!", kiekvienas jam atsakeé Syptel- damas.

Prisiminimas apie $j susitikima neiSdilo man i$ atminties beveik dvideSimt mety.
Kai vaziavau tuo Medisono gatvés autobusu, buvau ka tik baiges rasyti psichologijos
daktaro disertacija. Siandieninéje psichologijoje mazai démesio skiriama tokiy
permainy tyrimams. Psichologijos mokslui menkai, o gal ir i$ viso nepazjstama jausmy
mechanika. Taciau jsivaizduodamas, kad visame mieste plinta geros nuotaikos
virusas, kurj tikriausiai bus paskleide ano autobuso keleiviai, supratau, jog vairuotojas
buvo savotiSkas miesto taikintojas, turéjes stebuk-
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10 Aristotelio isSdkis

linga galia paveikti kitus, iSsklaidyti nidry, vos tramdoma zmoniy susierzinima,
suminkstinti ir praverti jy Sirdis.

O Stai kelios vienos savaités laikrasc¢io Zinutés apie visiSkai prieSingus dalykus.

- Vietinéje mokykloje siautéjes devyneriy mety mokinys apipylé dazais
mokyklinius suolus, kompiuterius, spausdintuvus ir nuniokojo aiksteléje prie
mokyklos stovéjusj automobilj. Berniukas taip pasielgé todél, kad kai kurie
treciaklasiai pavadino jj ,kadikéliu", o jis noréjo jrodyti toks nesas.

- Prie Manheteno repo klubo suzeisti aStuoni vaikai. Vienam netycia atsitrenkus
i barj besikumsciuojanciy paaugliy, kilo arSios mustynés, vienas iS jZeistyjy émeé
Saudyti | minia iS trisdeSimt asStunto kalibro automatinio revolverio. Ataskaitoje
pazymima, jog pastaraisiais metais Salyje vis dazniau griebiamasi ginklo dél
menkiausiy priezasciy, suvokiamy kaip nepagarbos aktai.

- Kaip tvirtinama vienoje ataskaitoje, penkiasdesimt septyni procentai zudiky,
kuriy aukomis tampa jaunesni nei dvylikos mety vaikai, yra jy tévai ir patéviai. Beveik
visais atvejais tévai tvirtina ,tik noréje sudrausminti savo atzalas". Lemtingomis
tapusiy bausmiy griebiamasi dél menkiausiy ,nusizengimy": vaikas uzstojo
televizoriy, verkeé arba prislapino vystyklus.

- Jaunas vokietis teisiamas uz penkiy turkiy - motery ir merginy - nuzudyma.
Padeges busta aukoms miegant, neonaciy grupés narys neslépé daznai prarasdaves
darbg ir géres, o dél nevykusio savo likimo kaltino uzsieniecius. Vos girdimu balsu jis

lemeno: ,AS be galo gailiuosi to, ka padariau, ir man neapsakomai géda".

Kiekvienos dienos naujienose mirgéte mirga pranesimy, liudijanciy, jog tirpte
tirpsta mandagumas, saugumas, vis dazniau siautéjama iS Zemy paskaty. Taciau
tokios naujienos tik atspindi masy ir mus supanciy Zmoniy stipréjancius nevaldomy
jausmy proverzius. Niekas néra apsaugotas nuo S$io nenuspéjamo sielvarto ir

Sirdgélos potvynio; jis vienaip ar antraip pasiekia mus visus.

Aristotelio issSakis 11

Pastarajj deSimtmetj mus uzgriuvo lavina panasiy jvykiy, atspindinciy jausmy
nebranduma, neviltj, pasekmiy nesuvokima, pasireiskiantj madsy Seimose,
bendruomenése, visuomeniniame gyvenime. Esame liudininkai kylancios pykcio ir
nevilties bangos, kuri uzgritiva tiek ramia Sirdimi namie paliktus ir uzrakintus vaikus,
slykscioje vedybinio smurto atmosferoje kencian¢ius mazuosius. Skaiciai, bylojantys
apie vis stipresnius Zmoniy patiriamus emocinius sutrikimus, liudija, kad agresijos
banga auga: mokyklose siautéja ginkluoti paaugliai, nelaimingi jvykiai greitkeliuose
baigiasi Saviais, | bendradarbiy gyvybe késinasi suirze atleisti iS darbo tarnautojai.
Emocinis smurtas, Saudymas i$ pravaziuojan¢iy masiny, potrauminis stresas tapo
placiai vartojamomis savokomis, o dziugi kasdienio pasisveikinimo frazé ,linkiu geros
dienos" virto irzliu ,ka gero pasakysi?"

Si knyga turéty padéti ieSkantiems prasmés beprasmybéje. Kaip psichologas, o
pastarajj deSimtmetj ir kaip The New York Times Zurna- listas, sekiau mokslo
pazanga atskleidZiant iracionalumo paslaptis. Zvelgdamas j tai i§ savo varpinés,
pastebéjau dvi priesingas tendencijas: arba norima vien matyti masy jausmy pasaulj

uzgritivancias negandas, arba sitiloma kokiy nors iSganingy vaisty.

KODEL TOKIE TYRIMAI ATLIEKAMI DABAR

Pastargjj deSimtmetj, daugéjant blogu naujieny, mokslininkai ypac intensyviai
tyré Zmogaus emocijas. Visy jdomiausia buvo pazvelgti | smegeny veikla. Atsiradus
naujiems tyrimo bldams, naujoms technologijoms, leidzian¢ioms pamatyti smegeny
vaizda, pirma karta Zmonijos istorijoje buvo iSvysta tai, ka gaubé didi paslaptis: kaip
veikia sudétinga smegeny lasteliy visuma, kai Zmogus masto, jaucia, ka nors
jsivaizduoja ir sapnuoja. Sis neurobiologijos duomeny tvanas leidZia aiskiau negu bet
kada suvokti, kaip emocijas reguliuojantys smegeny centrai priveréia Zmogy jtazti
arba pravirkti ir kaip veikia daug senesnés smegeny dalys, pastiméjancios kariauti

arba jZiebiancios meile.
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Galimybé neapsakomai aiskiai matyti, kaip emocijos veikia ir kaip jos trinka, padeda
rastis naujiems vaistams bendrai masy jausmuy krizei gydyti.

Kad galéciau parasyti Sia knyga, teko sulaukti Sios dienos - kol subrendo
pakankamas mokslo vaisiy derlius. Mano jZvalgos pasirodé vélokai dél to, kad jausmy
sfera dvasiniame Zmogaus gyvenime stebétinai ilgai iSliko netyrinétu psichologijos
mokslo Zemynu. Sia tustuma uZpildé parankinés geranorisky patarimy knygelés,
grijstos (geriausiu atveju) klinikine patirtimi, stokojancios (jei apskritai jo ten galima
ieSkoti) mokslinio pamato. Bet pagaliau atéjo metas, kai mokslas gali autoritetingai
prabilti Siais skubios pagalbos reikalaujanciais, nelengvai paaiskinamais sielos gelmiy
klausimais ir gana tiksliai nupiesti Zzmogaus ,Sirdies Zzemélapj".

Tai iSSakis oponentams, siaurai suvokiantiems intelekta, tvirtinantiems, kad
intelekto koeficientas yra genetiskai paveldimas, kad jo nekei¢ia gyvenimo patyrimas
ir kad jis didZiaja dalimi nulemia masy gyvenima. Sis tvirtinimas neleidZia atsakyti j
dar svarbesnj klausima: ka mes galime pakeisti, kad misy vaikams sektysi geriau?
Arba kaip atsitinka, kad Zmonés, kuriy intelekto koeficientas aukstas, nezino, ko
griebtis, o visai ne proto galitinai puikiai tvarkosi gyvenime? Drjsciau tvirtinti, jog
dazniausiai tai priklauso nuo Zmogaus gebéjimo, vadinamo emociniu intelektu - jo
savitvardos, nesilpstancio entuziazmo, atkaklumo ir gebéjimo pagrjsti savo veiksmus.
Visus Siuos jglidzius, kaip véliau pamatysime, galima jdiegti vaikams, suteikiant jiems
geresnes galimybes tinkamai pasinaudoti genetinéje loterijoje iStrauktais proto
gebéjimais.

Zmonéms vis aiskesné atrodo bitinybé pirmenybe teikti doroves dalykams.
Dabar toks metas, kai visuomenés audinys dryska vis greiciau, kai godumas, prievarta
ir dvasiné menkysté pladyte pido misy bendruomeninio gyvenimo gérj. Todél toks
svarbus yra emocinis intelektas - jausmy gilumo, charakterio ir dorovingumo
potraukio iSraiska. Gauséja jrodymuy, jog svarbiausius gyvenime etinius sprendimus
nulemia giliai slypinciy jausmy stiprumas, juy galia. Impulsas yra paskata iSreiksti

jausma, o visy impulsy Saltinis yra jausmas, trokstantis pasi-
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reiksti veiksmu. Impulso vergai, tie, kuriems stinga savitvardos, nepasizymi dorove.
Gebéjimas valdyti savo impulsus yra charakterio tvirtumo ir valios pamatas. O
altruizmo 3aknys gladi empatijoje - gebéjime jsijausti | kito padétj, skaityti kito
jausmus. Nejstengdami suvokti savo artimo poreikiy, jo nevilties, argi iStiesime
pagalbos ranka? Dabartis primygtinai reikalauja dviejy dorovés nuostaty - savitvardos

ir atjautos.

MUSY KELIONE

Sioje knygoje pabiisiu jums kelionés per mokslines emocijy jzvalgas vadovu. Si
kelioné padés geriau suvokti kai kurias labiausiai gluminancias gyvenimo ir mus
supancio pasaulio akimirkas, iSsiaisSkinti, ka reiSkia intelektas jausmams ir kaip jo
jgyti. Jau vien suvokti tai yra daug. Mokslo verzimasis | jausmy vieSpatija galbat
prilygsta tam, kuo kvantiné fizika padéjo fizikos tyrinétojams.

Kelionés pradzioje (pirmoje knygos dalyje) laukia pazintis su naujais smegeny
emocinés sandaros atradimais. Cia rasite labiausiai trikdanciy gyvenimo akimirky, kai
jausmai visiSkai nugali prota, paaiSkinima. Suvokus smegeny sudedamuyjy daliy
tarpusavio saveika, nulemiancia Zmogaus pyktj ir baime, aistra ir dziaugsma,
paaiskeés, kaip atsiranda emociniai jprociai, niekais paverciantys geriausius misy ke-
tinimus, kaip galima uZgniauzti griaunancius ir zlugdancius impulsus. Svarbiausia,
kad neurologijos duomenys atvers galimybes pasirinkti badus vaiky emociniams
jpro¢iams ugdyti.

Kitoje svarbioje misy kelionés stoteléje - antroje Sios knygos dalyje -
pasidomésime, kaip neurologijos duomenys padeda nustatyti ir suvokti svarbiausia
misy gyvenimo talenta, vadinama emociniu intelektu: pavyzdziui, gebéjima valdyti
impulsus, perskaityti kito slapciausias mintis, gerai sutarti su aplinkiniais - Aristotelio
zodziais tariant, blti apdovanotam reta savybe ,susipykti su tinkamu Zmogumi,
neperzengiant tinkamos ribos, tinkamu metu, dél tinkamos priezasties, tinkamu
bldu". (Skaitytojai, kuriy nedomina neurologinés smulkmenos, gali iSsyk pereiti prie

kitos dalies.)
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Siame iplétotame intelekto modelyje jausmams, kaip mokéjimui gyventi,
skiriamas iSskirtinis démesys. Trecioje dalyje nagrinéjama, kokius esminius ypatumus
Sis mokéjimas nulemia, kaip Sis gebéjimas gali iSsaugoti misy labiausiai vertinamus
zmogiskuosius rySius, kaip, jy stokojant, tie rySiai suyra; kaip rinkos désnius
lemiancios jégos, pakeiCiancios misy profesinj gyvenima, nepaprastai sureikSmina
emocinio intelekto svarba darbo santykiuose; kaip nuodijanc¢ios emocijos, dél kuriy
nuolat griebiamasi cigaretés, kenkia miisy sveikatai, o emociné pusiausvyra padeda ir
iSsaugoti sveikata, ir gyventi gerovéje.

IS savo protéviy esame genetiSkai paveldéje daugybe misy temperamenta
nulemianciy emocijy. Tacdiau smegeny veiklos schema - labai lanksti, o
temperamentas néra viska lemiantis veiksnys. Kaip teigiama ketvirtoje dalyje,
emocinés pamokos, kurias vaikai gauna namuose arba mokykloje, suformuoja
emocines sekas, dél kuriy vieni geriau, kiti pras¢iau jgunda emocinio intelekto
plotméje. Vaikysté ir paauglysté - metas iSsiugdyti svarbiausius, mus visa gyvenima
valdysiancius emocinius jprocius.

Penktoje dalyje aptariami pavojai, tykantys ty, kurie bresdami netampa savo
jausmuy pasaulio valdovais; kalbama apie tai, kaip emocinio intelekto stygius padidina
rizika susirgti depresija arba griebtis smurto, kentéti nuo valgymo sutrikimy arba
jjunkti j narkotikus. Joje apraSoma, kaip pazangios mokyklos ugdo vaiky emocinius ir
bendravimo jgldzius, kad jy gyvenimas neiskrypty is teisingo kelio.

Tikriausiai didZiausia nerima sukels knygoje pateikti duomenys, surinkti per
nesuskaiciuojamas tévy bei mokytojy apklausas, akivaizdziai patvirtinantys, kad
visame pasaulyje misy kartos vaikai yra emociskai labiau pazeisti, yra daugiau vienisy
ir kencian¢iy nuo depresijos, pikty ir nevaldomuy, nervingy, linkusiy nerimauti,
impulsyviy ir agresyviy.

Jeigu mums riipi rasti vaisty Sioms ligoms gydyti, pirmiausia-tuo tvirtai tikiu -
turime kitaip rengti vaikus gyvenimui. Dabar vaiky emocinj lavinima dazniausiai
paliekame savieigai, dél to susilaukiame tragiSky pasekmiy. Vienintelis teisingas
sprendimas, atitinkantis mano vizija, baty toks: Seimoje ir mokykloje ugdyti

harmoninga asmenybe
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siekiant sielos ir proto darnos. Misy kelioné baigiasi apsilankymu naujoviSkose
klasése, kuriose vaikams suteikiami emocinio intelekto pagrindai. Tikiu, jog ateis
diena, kai visa ugdymo sistema bus paremta siekiu ugdyti esminius Zmogaus
gebéjimus, kai svarbiausia bus iSlavinti savivoka, savitvarda, atjauta, kai menas
klausytis, spresti konfliktus, bendradarbiauti taps didziaja masy siekiamybe.
,Nikomacho etikoje" Aristotelis filosofisSkai diskutuoja apie dorybes, charakterj ir
gerai nugyventa gyvenima, jo isStkis - tai patarimas suvaldyti emocijas pasitelkiant
prota. Gerai iSlavintos aistros jgyja iSminties: jos yra masy mastymo, vertybiy, islikimo
kelrodis. Taciau jos nesunkiai gali pasukti klystkeliais, ir taip atsitinka itin daznai.
Aristotelio manymu, problemas sukelia ne jausmai, o jyu netinkamumas ir raiska.
Svarbiausias klausimas yra toks: kaip suteikti jausmams intelekto, kad j miisy gatves
plasteléty atidos vienas kitam Siluma, o bendruomeniniam gyvenimui jplstume

globos ir atjautos dvasios?
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KAM REIKALINGI JAUSMAI

Teisingai matyti galima tik Sirdimi: svarbiausi dalykai plika
akimi nematomi.
Antuanas de Sent Egziuperi

MaZasis princas

Pamastykime apie paskutines sutuoktiniy Gario ir Merés Dzeinés Cionsiy,
pasiSventusiy savo vienuolikmetei dukrelei Andréjai, kuria cerebrinis paralyzius
prikausté prie invalido veZimélio, gyvenimo akimirkas. Visi trys Cionsiai vaZiavo
Luizianos valstijos vietovéje. Tévai puolé gelbéti savo dukra, iS paskutiniyjy
stengdamiesi neleisti jai Zati. Vanduo jau verzési j grimztancio traukinio vagona, kai
Cion- siams stebuklu pavyko savo Andréja iSstumti pro langa gelbétojams.
Akimirksniu traukinys paniro j vandenj, Cionsiai Zuvo.!

Andréjos istorija - istorija apie tévus, kuriy paskutinis didvyriSkas poelgis
gelbstint savo vaiko gyvybe is tiesy buvo beveik mitinés drasos. Be abejo, tévai dél
savo vaiky per visa Zmonijos istorija ir prieSistoriniais laikais aukojosi (taip elgési ne
tik Zmoniy protéviai) nesuskaic¢iuojama daugybe karty.2 Evoliucija tyrinéjanc¢iam
biologui toks tévy pasiaukojimas - ,reprodukcijos sékmés" genas, perduodamas is
kartos j karta. Taciau tévams toks desperatiskas poelgis nelaimés akimirka téra meilé,
tikrai niekas kita.

Papasakotasis tévy didvyriSkumo pavyzdys, liudijantis altruistinés meilés
vaidmenj gyvenime,3 atskleidzia emocijy galias, patvirtina, kad giliausiai slypintys
masy jausmai, aistros ir trosSkimai yra svarbiausi gyvenimo vedliai ir kad Zmoniy
padermé dél savo islikimo turi bati labai dékinga jausmy galiai. Ji yra iSties ypatinga.
Tiktai beribé meilé- batinybé gelbéti globojama vaika - gali priversti tévus jveikti juy

paciy



20 Emocinés smegenys

islikimo instinkta. Proto balsas aukotis nepatarty, o Sirdziai, jei sprendzia ji, toks
pasirinkimas - vienintelis.

Aiskindamiesi, kodél evoliucija jausmui skyré svarbiausia vieta Zmogaus sieloje,
sociobiologai spéja, kad pirmenybé Sirdziai galéjo atitekti todeél, kad lemiamomis
akimirkomis sprendzia ne galva, o Sirdis. Jie teigia kad atsidlrusiems sunkiausiose
padétyse mums vadovauja jausmai, kad jie padeda spresti gyvenimiskas uzduotis,
kurios per svarbios, kad bty patikétos vien protui. Jausmai gelbsti iStikus pavojui,
patyrus skausminga netektj, kai siekdami tikslo turime jveikti nesékmes, kai
susiejame savo likima su kitu Zmogumi, kuriame Seima. Kiekvienas jausmas
iSreiSkiamas aiskiu nusiteikimu veikti, kiekvienas nurodo veiklos kryptj, pasiteisinusia
jveikiant nuolat iSkylancius gyvenimo sunkumus.4 Kadangi Sios amzinos situacijos be
paliovos kartojosi per visa Zmogaus evoliucijos istorija, mdsy emocijy visumos
iSliekamaja verte liudija tai, kad ji, jsispaudusi masy nervy sistemoje, isliko kaip
jgimta, savaiminé Zmogaus Sirdies atliepa.

Pozidris, atmetantis jausmy svarba Zmogaus prigimdiai, deja, yra trumparegis.
Jau pats Homo sapiens (protingasis zmogus) pavadinimas moksliniu pozidriu,
pagrijstu naujais atradimais, jausmams skirianciais kita vieta, yra ydingas. Visi i$
patyrimo zinome, kad Zmogui ieSkant sprendimo arba ketinant veikti jausmo poveikis
truputj didesnis, o dazniausiai - zymiai didesnis negu minties. Mes per daug su-
reik§minome grynojo racionalumo - to, ka galima jvertinti intelekto koeficientu - verte
ir reikSme zZmogaus gyvenime. Kad ir kaip tai vertintume, neabejotinai aiSku, kad

jausmams jsisitibavus protas Zmogaus nevaldo.

KAI AISTROS NUGALI PROTA

lvyko klaidy tragedija. Keturiolikmeté Matilda Krebtri tiesiog ketino iskrésti tévui

"

,Bum
Taciau Bobis Krebtris ir jo Zmona mané, jog Matilda nakvoja pas
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draugus. |zenges | namus ir iSgirdes bruzdesj, Krebtris iSsitrauké trys Simtai
penkiasdesimt septinto kalibro pistoleta ir nuéjo j Matildos miegamajj patikrinti, kas
ten triukSmauja. Dukrai iSSokus i$ spintos tévas Soveé, kulka pataiké jai j kakla. Po
dvylikos valandy Matilda Krebtri miré.s

Vienas i§ evoliucijos emociniy palikimy yra baimé, sutelkianti masy jégas
apginti $eima nuo pavojaus. Sis impulsas priverté Bobj Krebtrj i$sitraukti ginkla ir
apeiti namus ieskant besislapstancio jsibrovélio. Baimé paskubino Krebtrj Sauti,
nesuvokus, j ka nusitaiké, neatpazinus dukros balso. Kaip teigia evoliucija tiriantys
biologai, tokio pobidzio automatinés reakcijos misy atmintyje jsispaudé giliai ir
seniai, dar prieSistoréje, kai viena akimirka nulemdavo iSsigelbéjima arba mirtj. Dar
reikSmingesnés jos buvo esminiam evoliucijos tikslui: turéti palikuoniy, kurie
genetiskai perduoty Sias savybes ateities kartoms. Pikta ironija - Krebtriy namuose jie
lémé tragiSkas pasekmes.

Nors jausmai buvo iSmintingi vadovai ilgame Zmonijos evoliucijos kelyje, misy
civilizacijoje taip sparciai daugéjo naujy realijy, kad iS léto vykstanti evoliucija
nebejstengé jy pavyti. Tiesg sakant, pirmuosius bandymus kodifikuoti ir skelbti etikos
normas - Hamurabio kodeksa, DeSimt Dievo jsakymu, imperatoriaus ASokos ediktus -
galima laikyti bandymais pazaboti, pajungti ir suvaldyti jausmus. Kaip savo veikale
,Civilizacija ir jos nerimas" raSo Zigmundas Froidas (Sigmund Freud), Zmonijai reikéjo
prislopinti per stiprius jausmy protrikius.

Nepaisant visuomeniniy varzty, aistros ir dabar aptemdo prota. Taip nutinka dél
Zmogaus prigimties savybés, kylancios i$ psichinio gyvenimo sandaros. Biologinés
sandaros prasme Zmogaus nerviné schema nusigludino ne per pastaruosius penkis
Simtus mety, tas procesas susijes gal su penkiasdesimt tikstanciy karty. Evoliucijos
jégos neskubédamos, apgalvotai miasy jausmus ugdé milijonus mety. Pastarieji
desimt tuokstanciy mety, nepaisant sparcios civilizacijos plétros ir to, kad Zmoniy
skaicius iSaugo iki penkiy milijardy, nepaliko rySkesnio pédsako musy lastelése,
perduodanciose emocinio gyvenimo kodus.

Tam, kaip vertiname susidarimus su aplinka, kaip j juos reaguojame, jtakos turi

ne tik racionallis sprendimai, asmeninis patyrimas, bet
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ir toliausia praeitis. Visa tai, kaip rodo lindnas Krebtriy Seimos pavyzdys, iSprovokuoja
tam tikra, kartais tragiska, elgesio modelj. Trumpai sakant, mes per daznai gretiname
postmodernias dilemas su emocijy visuma, pritaikyta paleozojinés eros poreikiams.

Sios keblios situacijos ir yra mano gvildenamos temos $erdis.

Impulsas veikti

Viena pavasario diena vaziavau kalny keliu Kolorado valstijoje. Staiga Gzteléjes
sniego gusis tarsi atskyré mane nuo priekyje vaziavusios masinos. Kad ir kaip
stengiausi, pro balta stkuriuojan¢io sniego uzdanga nieko nebegaléjau jzitréti.
Spausdamas stabdziy pedala, jauciau, kaip nerimastinga nuojauta persmelkia visa
kdna, girdéjau, kaip dauzosi mano Sirdis.

Nerimas peraugo j baime: staigiai pasukau j kelkrastj, nutares palaukti, kol piga
aprims. Po pusvalandzio liovési snigti, vél buvo matyti kelias. Pavaziaves vos kelis
Simtus jardy, vél buvau priverstas sustoti dél avarijos greitkelyje. Greitosios pagalbos
automobiliu atskubéje medikai jau teiké pagalba keleiviui masinos, jsirézusios j kita,
judéjusia léciau. Jeigu nebiciau palaukes, kol pliga aprims, tikriausiai ir as baciau su
jomis susiddres.

Baimingas atsargumas ta diena tikriausiai iSgelbéjo man gyvybe. Gal kaip ir
triusj, sustingusj i$ siaubo j ji sélinant lapei, ar prieSistorinj zinduolj, besislapstantj
nuo medziojancio dinozauro, atslenkancio pavojaus nuojauta priverté mane sustoti ir
jtempti démes;j.

IS tiesy visi jausmai yra impulsai veikti, ZaibiSkos pastangos ka nors pakeisti
gyvenime. Tai mumyse jdiegé evoliucija. Zodzio emotion (emocija) 3aknis yra
motere. Sis lotyny kalbos veiksmazodis reiskia ,judéti”, o su priesdéliu e- ,judéti
salin", ,pabégti". Taigi polinkis veikti yra biidingas kiekvienai emocijai. Kad jausmai
skatina veikti, akivaizdu ste- bintgyviinus arba vaikus. Tiktai ,civilizuoty" suaugusiyjy
pasaulyje gausu to, kas gyviinams visiskai svetima: emocijos, kurios yra svarbiausias
impulsas veikti, atskiriamos nuo akivaizdzios reakcijos.6

Kiekvienas masy emocijy puokstés jausmas atlieka tik jam badin
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ga vaidmenij, kurj patvirtina aiSkus biologinis ,parasas". Rasdami naujy bady giliau
pazvelgti j king irsmegenis, mokslininkai vis iSsamiau apibtdina emocijy fiziologine

iSraiska - tai, kaip skirtingai j kiekviena emocija reaguoja Zmogaus kanas.?

- Apémus pykciui kraujas plasteli j rankas, kad lengviau bty griebtis ginklo
arba smogti priesui; Sirdies ritmas padaznéja, o hormony, tokiy kaip adrenalinas,
antpladis sustiprina energijos pulsavima, kad jo pakakty ryztingai veikti.

- Persmelkus baimei kraujas plasteli j didziuosius skeleto raumenis, ypac koju,
kad baty lengviau pabégti, o veidas iSblyksta, nes kraujas iSteka (tarsi ,sustingsta").
Tuo pat metu kiinas akimirkai atvésta, matyt, suteikdamas galimybe pasvarstyti, ar ne
protingiau blty pasislépti. Smegeny emociniai centrai skatina hormony antpladj,
kinas jsitempia, kad bty viskam pasirenges, o démesys sutelkiamas j besiartinancia
grésme, kad tinkamai pasiruostume gintis.

« UZpladus dziaugsmui svarbiausi biologiniai pokyciai vyksta smegeny centre,
kuris suaktyvéjes slopina neigiamus jausmus, suzadina energija ir ramina dirglias
mintis sukeliancius jausmus. Taciau fiziologinéje plotméje nejvyksta jokiy ypatingy
permainy, iSskyrus neveikluma, kuris padeda kiinui greiciau atsigauti nuo slegianciy
emocijy. Sis bivis leidzia knui pailséti, pasirengti veikti Zvaliai, siekti paciy
jvairiausiy tiksly.

- Meilé, Svelnds jausmai, lytinis pasitenkinimas sukelia parasim- patinj
sujaudinimg - fiziologiniu pozidriu prieSinga blsenai ,sprukti arba pulti", kuria
sukelia baimé arba pyktis. Su parasimpatiniu modeliu susijes ,atsipalaidavimo
atsakas" - po visa kina pasklindancios reakcijos, sukurian¢ios bendra ramybés ir
pasitenkinimo atmosfera.

- Nustebus antakiai kilsteli, todél galime apzvelgti didesnj plota, j tinklaine
patenka daugiau Sviesos. Tai suteikia daugiau informacijos apie netikétg jvykj, padeda
greiciau i$siaiskinti, kas vyksta, ir apsispresti, ko griebtis baty geriausia.

- Visame pasaulyje pasibjauréjimo isSraiSka panasi, visur iS jos supras, kad

kazkas dvokia, neskanu arba kelia Sleikstulj perkeltine pras-
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me. Veido iSraiska, atspindinti pasibjauréjima, patempta j Sona virsutiné ltpa, truputj
suraukta nosis isliko, kaip pastebéjo Carlzas Darvinas, nuo seny seniausiy laiky, kai
tekdavo saugotis kenksmingo kvapo, iSspjauti nuodinga maista.

- Svarbiausia lindesio paskirtis - padéti prisitaikyti prie skaudZios netekties,
pavyzdziui, artimojo mirties, kartaus nusivylimo. Litidint silpsta Zmogaus energija,
dingsta noras ka nors veikti, maloniai leisti laika ir dZiaugtis, be to, liiidesiui stipréjant,
jam peraugant | depresija, sulétéja organizmo medziagy apykaita. Toks
introspektyvus atsitraukimas leidzia, liddint dél praradimy arba palaidoty vilciy,
jsisamoninti jy pasekmes. (LiGdesys, dél kurio netenkama jégy, tampama pazeidzia-
mesniu, senovés zmogy sulaikydavo ar¢iau namy ir taip jj apsaugodavo.) Grjztant

energijai, zmogus vél ima planuoti savo veikla.

Daugelis dalyky priklauso ir nuo masy gyvenimo patirties bei kultiros. Mylimo
zmogaus netektis visada sukelia liGidesj ir Sirdgéla, taciau tai, kaip savo skausma
parodome viesai ar artimyjy akivaizdoje, lemia kultdra ir ,mylimiausiy" Zmoniy, kuriy
gedéti privalu, pasirinkimas.

llgas evoliucijos periodas, per kurj susiformavo emocinés reakcijos, buvo toks
negailestingas, kad daugeliui Zmoniy nebuvo lemta islikti. Tai buvo metas, kai retas
kadikis iSgyvendavo iki vaikystés ir tik nedaug suaugusiyjy sulaukdavo trisdesimties,
kai nuolat grésé pavojus tapti grobuoniy auka, o sausros ir potvyniai verté nuolat
zvelgti mirciai | akis. Atsiradus zemdirbystei, galimybé islikti padidéjo net ir
primityviausioms Zmoniy bendruomenéms. Per pastaruosius deSimt takstanciy mety
pasauliui kei¢iantis minéta linkme, Ziauriausi Zmonija verze varztai i$ esmés atsileido.

I1Snykus sunkumams, formavusiems islikimui svarbias misy emocines reakcijas,
pastaryjy turinys pasikeité. Senovéje ZzaibiSkas veiksmas supykus galéjo turéti
esminés jtakos iSlikimui, Siais laikais tokios reakcijos pasekmés, automatiniam ginklui

atsidarus trylikameciy rankose, tapo iSties prazatingos.8
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Du misy protai

Draugé pasakojo man apie savo skyrybas, skausminga iSsiskyrima. Jos vyras,
pamiles jaunesne bendradarbe, netikétai pranesé iSeinas gyventi su ja. Po to seké
varginanti kova dél namo, pinigy, teisés auginti vaikus. Dabar, praéjus keliems
ménesiams, ji teigia esanti patenkinta, kad yra nepriklausoma ir laiminga, jog gyvena
viena. ,AS apie jj nebegalvoju, jis man visiskai nerapi", - patikinoji. Taciau, iStarus
Siuos zodZius, jos akyse pasirodé asaros.

Akimirka suzvilgusiy asSary lengva nepastebéti. Tik mokantis suvokti ir jausti gali
atpazinti slepiama litidesj - lygiai kaip iSmokstame atskirti viena nuo kito du Zodzius,
kurie parasyti atrodo vienodi, bet yra skirtingos reikSmés. Viena yra emocinio proto
padiktuotas veiksmas, kita - racionaliojo proto veiksmas. Taigi pacia tikriausia prasme
mes turime du protus: vienas - masto, kitas - jaucia.

Sie du i§ esmeés skirtingi Zinojimo biidai saveikaudami kuria misy psichinj
gyvenima. Racionalusis protas - suvokimo badas, kurj paprastai gerai juntame: jis
reiskiasi, kai esame budris, mastome, svarstome. Taciau yra ir kita Zinojimo sistema:
impulsyvi irgalinga, kartais galbat nelogiSka - tai emocinis protas.

Emocionali-racionali dichotomija iSryskina liaudiska ,galvos" ir ,Sirdies"
atskyrima; Zinojimas ,Sirdimi", jog kazkas teisinga, yra kitoks jsitikinimo buadas,
gilesné tikrumo forma negu racionalus apsvarstymas. Racionalumo ir emocionalumo
santykis yra proporcingas: kuo stipresnis jausmas, tuo labiau jsivyrauja emocinis
protas ir tuo labiau susilpnéja racionalusis protas. Sios sandaros uzuomazgos siekia
milijony milijonus evoliucijos mety, kai buvo batini gerai iSlavinti jutimai ir intuicija,
vadovaujanti momentinéms reakcijoms, kai iSkyla pavojus gyvybei, kai svarstymas, ka
daryti, gali bati prazatingas.

Sie du protai, emocinis ir racionalusis, daZniausiai veikia persi- pindami,
suliedami skirtingus pasaulio pazinimo ir mokéjimo jame elgtis bidus. Paprastai
emocinis ir racionalusis protas saveikauja dar- niai:emocijos siuncia signalus ir
informacija racionaliajam protui, pastarasis jas patobulina, o kartais emocijy
praneSimus vetuoja. Vis délto emocinis ir racionalusis protai yra tik iS dalies

savarankiski, jie, kaip
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matysime véliau, apsvarsto kiekviena veiksma atskirai, taciau tarpusavyje saveikauja,
nors $ios smegeny sritys néra sujungtos.

Dazniausiai Sie protai puikiai pasitarnauja vienas kitam: jausmai yra svarbis
protui, protas - jausmams. Taciau aistroms pazeidus pusiausvyra, emocinis protas
paima viry ir nuslopina racionalyjj. SeSiolikto amziaus humanistas Erazmas

Roterdamietis pasaipiai rasé apie amzing jtampa tarp proto ir jausmuy.2

Jupiteris suteiké kur kas daugiau (tarkime, kokius 24 kartus) aistry negu
proto. Prie$ vieniSa proto galia jis pastaté du Sélstancius tironus: pyktj ir
geisma. Kiek protas gali prieSintis jungtinéms pastaryjy pajégoms, rodo
Zmogaus gyvenimo patirtis. Protas daro tik tai, ka sugeba: Saukia net
uzkimdamas ir kartoja dorybingumo priesakus, o Siedu tironai nesiliauja
siuntinéje jj Sunims $éko pjauti, vis labiau triukSmauja ir nesiliauja pladesi
tol, kol jy Seimininkas pavargsta ir pasiduoda.

KAIP AUGO SMEGENYS

Norédami suvokti emocijy jtaka racionaliajam protui ir kodél jausmai bei
mastymas taip linke kariauti, i$siaiskinkime, kaip vystési smegenys. IS lasteliy ir
smegeny skyscio sudarytos Zmogaus smegenys sveria mazdaug tris svarus ir yra
apytikriai tris kartus didesnés uz evoliucijos sukurty kity primaty smegenis. Per
milijonus mety trukusia evoliucija smegenys augo i$ apacios j virsy - aukstesniesiems
centrams vystantis i$ Zemesniyjy, senesniyjy. (Zmogaus embriono smegeny augimas
apytikriai pakartoja evoliucijos procesa.)

Primityviausia Zzmogaus smegeny dalis (kaip ir kity organizmy rasiy, turinciy
bent menkiausig nervy sistema) yra smegeny kamienas, sudarantis stuburo smegeny
virsutine dalj. Apatiné smegeny dalis reguliuoja gyvybiskai svarbias funkcijas, tokias
kaip kvépavimas, bei kiino organy medziagy apykaita, valdo stereotipines reakcijas ir
judesius. Sios primityvios smegenys negali nei mastyti, nei ko nors i§mokti, jos yra
dirgiklius, uztikrinancius i$likima. Sios smegenys vie$patavo ropliy amZiuje.

Geriausiai tai iliustruoja gyvaté, kuri SnypSdama jspéja apie ketinima pulti.
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Emociniai centrai iSsivysté i primityviausiy Sakny, smegeny kamieno. Po
milijonus mety trukusios evoliucijos iS Siy emociniy centry iSsivysté mastanciosios
smegenys, arba naujoji smegeny zievé, didysis vingiuoty audiniy rutulys, sudarantis
virSutinius smegeny sluoksnius. Tas faktas, jog mastanciosios smegenys iSaugo i$
emociniy, egzistavusiy jau labai seniai, daug ka sako apie proto ir jausmo tarpusavio
rysius.

Pati seniausia misy emocinio gyvenimo uzuomazga gludi uoslés pojutyje,
tiksliau sakant, uodziamosiose smegenyse, sugaunanciose ir istirianciose kvapus.
Kiekviena gyva batybé, jos lytinis partneris, maistui tinkantis ar nuodingas padaras bei
jo tykantis grobuonis turi aiSky ,molekulinj parasa”, kurj gali iSneSioti véjas. Todél
prieSistoriniais laikais kvapas turéjo ypatinga reikSme islikimui.

Senieji emociniai centrai, pradéje vystytis i uodZiamyjy smegeny, iSaugo
ganétinai dideli ir apjuosé smegeny kamieno virsy. Rudimentinéje stadijoje uoslés
centras buvo sudarytas tik i$ kvapams tirti skirty plony neurony sluoksniy. Vienas
lasteliy sluoksnis jkvéptus kvapus suskirstydavo rGsimis: valgomas ar nuodingas,
lytisSkai prieinamas, prieSas ar maistas. Kitas Iasteliy sluoksnis nervy sistema siysdavo
kdnui griztamuosius praneSimus, kaip elgtis: kasti, spjauti, artintis, bégti, vytis.10

Atsiradus pirmiesiems zinduoliams, susiformavo nauji pagrindiniai emociniy, t.
y. emocijas reguliuojanciy, smegeny sluoksniai. Sios smegeny kamiena supancios
smegenys apacioje, ten, kur jsiremia smegeny kamienas, panasios j iSkasta bandele.
Si smegeny dalis todél, kad juosia smegeny kamiena ir su juo ribojasi, vadinama
limbine, ,kradtine" (lot. /imbus - Ziedas). Si nauja nervy sistemos sritis papildé
smegenis atitinkamomis emocijomis.!’ Kai esame jnirSe, jsimyléje iki ausy arba
suakmenéje i$ siaubo, esame limbinés sistemos valdzioje.

Taip jau susiklosté, kad evoliucijos eigoje limbiné sistema iStobulino du
gebéjimus - gebéjima iSmokti ir gebéjima atsiminti. Tai iS esmés sudaré gyviinams
galimybes islikti bei geriau prisitaikyti prie besikeic¢ianciu salygy, o ne tik automatiskai
reaguoti j dirgiklius. Jeigu ko nors uzédes gyvinas susirgdavo, kita karta to dalyko

vengé. Kvapu
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vadovautasi, ka ésti, o ko ne; rySys tarp uodziamojo stormens ir limbinés sistemos jau
turéjo kvapy skyrimo ir atpazinimo paskirtj: lyginant uzuodziama kvapa su anksciau
uzuostais, iSmokta atskirti gera maista nuo blogo. Sis darbas teko uodziamosioms
smegenims (pazodZiui - ,nosies smegenims"), kurios yra limbinés sistemos ir
seniausia naujosios smegeny zievés, mastanciyjy smegeny, dalis.

Mazdaug pries Simta milijony mety zinduoliy smegenys émé sparciai vystytis.
Vir§ plonos dvisluoksnés smegeny Zzievés - srityse, atsakingose uz planavima,
suprantanciose pojucius, koordinuojanciose judesius - iSaugus keliems naujiems
smegeny lasteliy sluoksniams susidaré naujoji smegeny Zievé. Ji, lyginant su senovine
dvisluoksne smegeny Zieve, nepaprastai sustiprino Zzmogaus intelektines galias.

Naujoji Homo sapiens smegeny zievé, dydziu pranokstanti visy kity primaty
smegenis, jgijo viska, kas badinga Zmogui. Naujojoje smegeny Zievéje, minties
buveinéje, yra centrai, suvokiantys ir susiejantys viska, ka uzfiksuoja jutimo organai.
Naujoji smegeny zievé papildo jausma supratimu, koks jis yra, suteikia mums
vaizduote, galimybe suvokti idéjas, simbolius, kurti mena.

Evoliucijoje naujoji smegeny zievé sudaré salygas kuo protingiausiai viska
suderinti, o tai, be jokios abejonés, turéjo didziulés jtakos organizmo gebéjimui islikti
nepalankiomis salygomis, padidino galimybe perduoti palikuonims genus ta pacia
nervine schema. Sugebéjimas islikti pavojaus akimirka yra naujosios smegeny Zievés
gebéjimas numatyti galimus veiksmus, planuoti tolesnius, pasinaudoti jvairiomis
proto gudrybémis. Ypatingas naujosios smegeny zievés veiklos galimybes atskleidé
Zmogaus pasiekimai meno, kultdros, civilizacijos srityse.

Susiformavus naujajai smegeny Zzievei, pakito ir emocinis Zmogaus gyvenimas,
jis tapo turtingesnis, jgijo atspalviy. Panagrinékime meile. Limbinéms struktiroms yra
pavaldis malonumo, seksualinio geismo pojaciai, lytinj potraukj zadinancios
emocijos, o limbinés sistemos jungtys su naujaja smegeny Zzieve lemia motinos ir
vaiko rysj, kuris yra Seimos ilgalaikio jsipareigojimo auginti vaika pamatas, o kartu

Zmonijos raidos pamatas. (Naujosios smegeny Zievés neturin¢ioms
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gyviny rasims, pavyzdziui, ropliams, triksta motiniSkos meilés, todél vos
i$siritusiems naujagimiams netgi gresia bati tévy suéstiems.) Zmoniy pasaulyje tévy
rySys su vaiku uztikrina Siam globa iki pat brendimo laikotarpio, kurio metu smegenys
toliau vystosi.

Kopiant filogenetiniais laiptais (nuo roplio iki bezdZionés ir nuo bezdzionés iki
zmogaus), didéja grynoji naujosios smegeny Zievés masé; didéjant masei, geometrine
progresija didéja ir nerviniy jungciy skaicius smegenyse. Kuo daugiau tokiy jungciy,
tuo daugiau galimy signaly. Naujoji smegeny zievé emocinj gyvenima pavercia
subtiliu ir sudétingu, ji suteikia galimybe patirti jvairesnius jausmus. Primaty nau-
josios smegeny zievés rySys su limbine sistema yra geriau iSsivystes negu kity
organizmy rasiy. Todél jie turi daug daugiau galimybiy ir bady iSreiksti savo jausmus,
jvairesnius jy niuansus. TriuSis arba bezdzioné | baime reaguoja keliais jprastais
bldais, o Zmogus, kurio naujoji smegeny Zievé yra didesnés apimties, pasinaudoja
daugybe galimybiy - jskaitant pagalbos Sauksma telefonu 911. Kuo sudétingesné
visuomeniné sistema, tuo svarbesnis Sis lankstumas, o sudétingesnés visuomeninés
sandaros sistemos uz zmogiskaja néra.?

Taciau aukstesnieji smegeny centrai nevaldo viso misy emocinio gyvenimo: kai
susipainiojus Sirdies reikaluose iStinka emocinés krizés, jie, sakytume, paklasta
limbinei sistemai. Kadangi tiek daug smegeny aukstesniyjy centry kilo iS limbinés
sistemos arba iSplété jos veikimo sritj, emocinés smegenys nervy sistemos sandaroje
vaidina lemiama vaidmenj. Biddamos Saknimi, i$ kurios iSaugo naujesnés smegenys,
emocinés sritys nesuskai¢iuojamomis jungtimis susipyné su visomis naujosios
smegeny zievés dalimis. Todél emociniai centrai turi didziulés jtakos visy smegeny,

taip pat ir mastymo centry, veiklai.
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EMOCINIO ISPUOLIO
ANATOMIjA

Gyvenimas yra komedija tiems, kurie masto, ir tragedija tiems,

kurie jaucia.
Horacijus Volpolis

Buvo karsta 1963 mety rugpjicio popieté, diena, kai dvasiskasis
tévas Martinas Liuteris Kingas jaunesnysis saké savo garsiaja kalba ,AS
svajoju” Zzygio uz pilietines teises j Vasingtona dalyviams. Ta pacia
diena trejiems metams uz daugiau kaip Simta jsilauzimy nuteistas ir tik
ka anksciau paleistas patyres plésikas Ric¢ardas Roblis, negalédamas
atsispirti norui jsigyti heroino, nusprendé dar sykj iSbandyti savo lai-
me. Véliau jis tvirtino noréjes atsizadéti praeities, tac¢iau jam baisiai
reikéje pinigy draugei ir judviejy trejy mety dukrelei.

Jis jsilauzeé j buta, priklausiusj dviem jaunoms karjeros siekian-
¢ioms moterims - dvideSimt vieneriy mety DZanisei Vili, Newsweek
zurnalo apzvalgininkei, ir dvideSimt trejy mety Emilei Hofert, viduri-
nés mokyklos mokytojai. PraSmatny buta madingoje Niujorko Ist En-
do dalyje Roblis pasirinko tikédamasis rasti jj tuscia, taciau Vili buvo
namie. Grasindamas peiliu, Roblis ja suriSo. Jau buvo besprunkas, kai
namo grjzo Hofert. Kad nesutrukdyty jo plany, suriso ir antra moter;j.

Véliau Roblis pasakojo, kad tuo metu, kai riSo Emile Hofert, Dza-
nisé Vili jspéjo, jog pasislépti jam nepavyksia, nes jsidéméjusi jo veida
ir padésianti policijai jj sugauti. Roblis, kuris ka tik sau prisieké nusi-
kalstas paskutinj karta, labai iSsigando ir prarado savitvarda. |thZes stvéré
sodos vandens butelj ir tol talzé juo moteris per galvas, kol Sios neteko
samonés. Paskui, drebédamas i$ jsiti¢io ir baimés, jas abi subadé ir
supjausté virtuviniu peiliu. Po dvideSimt penkeriy mety Sia akimirka
Roblis prisiminé aimanuodamas: ,AS tiesiog pamiSau. Man kaZzkas spro-

go galvoje".
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Roblis, kelioms minutéms pasidaves nevaldomam jnirSiui, turéjo uztektinai laiko
atgailai. Rasant Sia knyga, jis jau trecia deSimtj mety sédéjo kaléjime uz nusikaltima,
pagarséjusj kaip ,karjeros siekian¢iy merginy zmogzudysté".

Toks emocinis sprogimas - tai grésmingas nervy sistemos iSpuolis. Paprastai
tokia akimirka limbinése smegenyse esantis centras skelbia pavoju, ragindamas visas
smegenis veikti kuo skubiausiai. Atakuojama staiga, naujajai smegeny Zievei,
mastanciosioms smegenims, nespéjus susivokti, kas vyksta, juo labiau ar tai gerai.
Skiriamasis tokiy iSpuoliy poZzymis yra nesugebéjimas, praéjus pamisimo akimirkai,
susigaudyti, kas atsitiko.

Panasas iSpuoliai, dél kuriy jvyksta Siurpas nusikaltimai (kaip minétyjy merginy
nuzudymas), tikrai néra reti. Nesibaigianciy taip tragiSkai, bet pareikalaujanciy
milziniskos jtampos, gana daznai patiriame visi. Tik prisiminkite, kaip ,pamete galva"
Saukéte ant savo sutuoktinio, vaiko arba automobilio vairuotojo, o véliau, ramiai apie
tai pamaste, gailéjotés savo poelgio. Greiciausiai dél to kalta buvo ta pati priezastis,
sukélusi sumaistj migdoliniame kine, viename i$ limbiniy smegeny centry.

Taciau ne visada limbiniai iSpuoliai liGdina: dél limbinés reakcijos Zmogus
triukSmingai, sprogdamas i$S juoko, reaguoja | anekdota, patiria nepaprasto
dziaugsmo akimirky. Kai Denas Jansenas po keliy Sirdj prislégusiy nesékmiy iSkovoti
olimpinj aukso medalj greitojo ciuozimo rungtyje (tai jis buvo prisiekes savo
mirstanciai seseriai) galy gale laiméjo auksa 1994-yjuy Ziemos olimpinése Zaidynése
Norvegijoje, jo Zmona uzgriuvo tokia dziaugsmo banga, jog teko Sauktis greitosios

pagalbos mediky.

VISY AISTRY BUVEINE

Zmogaus migdolinis kiinas yra keké | migdola panasiy dariniy, esanciy smegeny
kamieno virSuje, netoli limbinio Ziedo apacios. Abiejose Zmogaus smegeny pusése

smilkiniy srityje yra po migdolinj ka
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na. Jis, lyginant su artimiausiy evoliucijos giminaiciy primaty analogisku organu, yra
didelis.

Amono ragas ir migdolinis kinas buvo dvi pagrindinés pirmyksciy ,nosies
smegeny" dalys, iS kuriy evoliucijos metu iSaugo smegeny Zzievé, o véliau naujoji
smegeny zievé. Ir dabar Si limbiné struktdra yra labai arba labiausiai atsakinga uz
gebéjima iSmokti ir jsiminti, o migdolinis kinas yra atsakingas uz emocijas. Jeigu
migdolinis kiinas baty atskirtas nuo likusiy smegeny, Zmogus nepajégty jvertinti
emocijy. Si buklé kartais vadinama ,emociniu aklumu".

Zmonés, nesugebantys jvertinti emocijy, negali irjy valdyti. Vienam jaunam
vyrui migdolinis kiGinas buvo pasalintas tikintis, kad liausis kankinantys traukuliy
priepuoliai. Po operacijos jis liovési doméjesis Zmonémis, su niekuo nenoréjo
bendrauti, mieliau sédédavo vienas. Nors puikiai galéjo susiSnekéti, nebeatpazino
artimy draugy, giminiy, netgi savo motinos, tapo visiskai abejingas jy skausmui.
Netekes migdolinio kiino, nebejstengé suvokti jausmy.' Migdolinis kiinas, veikiantis
kaip emocinés atminties saugykla, tuo pat metu rlpinasi prasmés suvokimu.
Gyvenimas be migdolinio kiino - gyvenimas stokojant emocinés patirties.

Migdolinis kdnas lemia ne tik meile, nuo jo priklauso visos aistros. Gyvinai,
kuriems Si smegeny dalis buvo pazZeista arba pasalinta, nejauté baimés ir pykcio,
netrosko bendrauti ir visai nesuprato savo vietos tarp gentainiy. Jy emocijos buvo
arba uzslopintos, arba jy visai nebuvo. Asaras, tik Zmogui badinga emocijy Zenkla,
taip pat skatina migdolinis kiinas ir greta esanti smegeny dalis, vadinama juostiniu
vingiu. Zmogy apkabinant, glostant ar kitaip guodZiant raminamos tos pacios
smegeny vietos, iSdZiovinancios ir asaras. Praradusieji migdolinj kiina neverkia, todél
raminti jy netenka.

Dzozefas Ledu (Joseph LeDoux), nervy sistemos tyrinétojas, dirbantis Niujorko
universiteto Neurologijos centre, pirmasis nustaté lemiama migdolinio kiino reikSme
emocinéms smegenims.2 DZozefas Ledu yra vienas naujosios kartos nervy sistemos
tyrinétojuy, kurianciy netradicinius tyrimo metodus bei technologijas, kurios leidzia

stebétinai tiksliai kartografuoti smegeny veikla ir atskleisti anksc¢iau nejme-
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namomis laikytas smegeny paslaptis. Mokslininko atlikty emociniy smegeny schemos
tyrimy duomenys pakeité ilgai iSsilaikiusj pozitrj j limbine sistema: svarbiausias
vaidmuo buvo paskirtas migdoliniam kiinui, o kitoms limbinéms struktliroms atiteko
visiSkai kitas vaidmuo.3 DZzozefo Ledu tyrinéjimai atskleidzia, kaip migdolinis kanas
gali valdyti masy veiksmus netgi tuo metu, kai mastanciosiose smegenyse, naujojoje
smegeny zievéje, dar tik gimsta sprendimas. Kaip jsitikinsime véliau, migdolinio kino

veikla ir jo sgveika su naujaja smegenuy Zieve yra emocinio intelekto pamatas.

NERVUY SISTEMOS ZABANGAI

Bandant suvokti jausmy galia psichiniame gyvenime, sunkiausia suprasti
Jkarstomis" atliktus veiksmus. Ty akimirky véliau gailimés, ypac¢ kai ,atvéstame" ir
apsvarstome savo elgesj. Svarbiausias klausimas yra toks: kodél mes taip lengvai
prarandame prota? Stai pavyzdys: jauna moteris dvi valandas vaZziavo automobiliu
Bostona, kad suvalgyty prieSpiecius ir praleisty diena su savo draugu. Per prieSpiecius
i jo dovany gavo reta i$ Ispanijos parveztg gravitra. Tadiau moters dziaugsmas
iSbléso, kai draugas atmeté pasitlyma drauge nueiti j kina (ji labai noréjo pamatyti
viena filma). Moterj pribloské ir jZzeidé jo pasiteisinimas, kuriuo niekaip nenoréjo
patikéti: draugas tvirtino negaljs su ja praleisti dienos, nes turjs eiti | krepSinio
treniruote. Apsiasarojusi moteris pakilo ir iSéjo iS kavinés, tada, impulso pagauta,
sviedé dovana j Siuksliadéze. Praéjus keliems ménesiams, apsvarsciusi savo poelgj ji
gailéjosi ne iSéjusi is kavinés, o praradusi gravidra.

Tokiomis akimirkomis, kai impulsyvis jausmai nustelbia racionalius, iSrySkéja
naujai atrasta svarbiausia migdolinio klino paskirtis - jvertinti priimamy jausmuy
signalus, kiekviena potyrj. Psichiniame gyvenime gaves eiti svarbia psichologine
sargyba, kiekvieng situacija, kiekvieng jutima jis tiria tam, kad baty atsakyta j
paprasciausius klausimus: ,Ar Cia néra tai, ko as nekenciu? Ar tai mane zeidzia? Ar as

to bijausi?" Jei ta akimirka gauna teigiama atsakyma, migdolinis kinas
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reaguoja akimirksniu - uzsitrenkes Zaibiskai it spastai, pavojaus Zinia iSsiuntinéja
visoms smegeny dalims.

Smegeny sandaroje migdolinis kiinas atlieka savotiSka vaidmenj - jis tarsi
gelbéjimo tarnyba, kurios operatoriai visada pasirenge siysti nelaimés signalus
gaisrinei, policijai ir kaimynui, vos tik jsijungia namy saugos sistema.

Paskelbus pavojuy, tarkim, Zmogui iSsigandus, migdolinis kinas siuncia skubius
pranesimus kiekvienai didesnei smegeny daliai: paskatina ,sprukti arba pulti"
hormony iSsiskyrima, mobilizuoja judesiy centrus ir suzadina Sirdies kraujagysliy
sistemos, raumeny ir viduriy veikla.4 Kitos migdolinio kino jungtys skatina
noradrenalino iSsiskyrima, suaktyvina smegeny svarbiausiy viety - jskaitant ir jutimus
zadinanciy - veikla. Taip smegenys visiSkai pasirengia kritinei padéciai. Gaves
papildomus migdolinio kiino signalus, smegeny kamienas imasi veiklos: veide
jspaudzia iSgastj, sustabdo jau pradétus, bet su pavojumi nesusijusius raumeny
judesius, paspartina Sirdies ritma, pakelia kraujosptdj, sulétina kvépavima. Kiti
signalai prikausto démesj prie baimés Saltinio ir parengia raumenis atitinkamai veiklai.
Tuo pat metu smegeny zievés atmintis skatinama atsirinkti visa nepaprastu atveju
galincia praversti informacija ir atsikratyti pasaliniy minciy.

Tai tik dalis kruopsciai rengiamy ir derinamy pakeitimy, kuriuos migdolinis
kbnas rikiuoja irtvarko visose smegeny srityse. Tankus migdolinio kino nerviniy
jungciy tinklas leidzia jam netikéto pavojaus akimirka uzvaldyti visas smegenis,

jskaitant ir racionalyjj prota, irjoms vadovauti.

JAUSMUY SARGAS

Stai ka man papasakojo draugas, atostogaves Anglijoje. Uzkandes kavinéje ant
kanalo kranto, i$ léto leidosi akmeniniais laiptais kanalo link, kai pastebéjo j vandenj
zvelgianc¢ia mergina, kurios veide atsispindéjo neapsakomas siaubas. Nespéjes
suvokti, kas nutiko, mano draugas nenusirenges Soko j vandenj ir tik atsidiires jame

supra-
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to, kad soko istikta mergina spoksojo j skestantj kadikj. Jj pavyko isgelbéti.

Kas priverté Zmoguy, nezinojusj, kas is tiesy atsitiko, Sokti j vandenj? Atsakymas
bty toks: greiciausiai - jo migdolinis kinas.

Vienu labiausiai vertinamu pastarojo deSimtmecio atradimu jausmuy srityje
laikomas DZozefo Ledu mokslinisdarbas apie smegeny sandaroje migdoliniam kinui
tekusj iSskirtinj jausmy sargo vaidmenj, jo galia staigiai ,uzpulti smegenis".5
Mokslininkas tyrimais jrodé, kad jutiminiai akies arba ausies siunciami signalai
pirmiausia keliauja j tarpiniy smegeny gumbura, o paskui - vienintele sinapse - j
migdolinj kiing; kitas signalas i gumburo nukreipiamas | naujaja smegeny Zieve,
mastanciasias smegenis. Sis i$siSakojimas leidZia migdolui pradéti reaguoti, naujajai
smegeny zievei nespéjus tinkamai apdoroti informacijos, perleidziantja per kelias
smegeny grandines ir pateikiant puikiai parengta atsaka.

Dzozefo Ledu tyrinéjimai sukélé revoliucija emocinio gyvenimo suvokime, nes
jis pirmas istyré emocijy nervinius takus, aplenkiancius naujaja smegeny Zieve.
DidZziuma emociju, keliaujanciy tiesiai per migdolinj kiing, yra pacios seniausios ir
stipriausios; Stai kodél jausmai nugali prota.

Neurologai ilgai laikési poZitrio, kad akys, ausys ir kiti jutimo organai perduoda
signalus j gumbura, i3 ten jie siunciami jutimus ap- dorojanc¢ioms naujosios smegeny
Zievés sritims, kur gauti signalai paver¢iami mums suvokiamais objektais. Signalai
surSiuojami pagal reikSmes, ir smegenys atpazjsta, kas yra kiekvienas objektas ir ka
jo buvimas reiskia. IS naujosios smegeny zievés, kaip anksciau teigta, signalai
perduodami j limbine smegeny sritj, o iS ten atitinkamas atsakas pasklinda po
smegenis ir visg kiina. Taip dazniausiai ir vyksta, tac¢iau Dzozefas Ledu, be didziojo
neurony tako, kuris driekiasi j naujaja smegeny zZieve, atrado maza neurony pluostelj,
tiesiogiai jungiantj gumbura su migdoliniu kanu. Sis siauresnis ir trumpesnis kelias
leidZia migdoliniam kanui tiesiogiai priimti kai kuriuos jutimo organy siunciamus

signalus ir reaguoti anksciau, negu naujoji smegeny zievé spés juos priimti ir jvertinti.
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Sis atradimas paneigia jsitikinima, jog diktuodamas emocines reakcijas
migdolinis kiinas visiskai priklauso tik nuo naujosios smegeny Zievés siunciamy
pranesimy. Migdolinis kinas gali suzadinti emocinj atsaka Siuo avariniu keliu netgi
tada, kai jj pasiekia lygiagreciai keliaujantys signalai iS naujosios smegeny Zievés.
Migdolinis kanas gali liepti Zmogui reaguoti akimirksniu, kol geriau informuota
naujoji smegeny zievé neskubédama parengs tobulesnj veiksmy plana.

Tirdamas gyviny baimés jausma, Ledu paneigé ankstesnes Zinias apie emocijy
kelius. Svarbiausio savo bandymo metu jis suardé girdimaja ziurkiy smegeny Zievés
dalj, po to gyvinélius paveiké garsu ir elektros Soku. Visos ziurkés gana greitai
iSmoko bijoti tam tikro tono, nors Sis garsas negaléjo patekti j naujaja smegeny Zieve.
Garsas keliaudavo tiesiai i$ ausies j gumbura ir | migdolinj kiina, aplenkdamas visas
aukstesniojo lygmens smegenis. Trumpai sakant, naujosios ziurkiy emocinés
reakcijos radosi visiskai nesikiSant ,protingesnei" smegeny zievei. Migdolinis kiinas
suprasdavo, atsimindavo ir pats suzadindavo baimés jausma.

Kaip man teigé Sis mokslininkas, ,anatomine prasme emociné sistema gali veikti
nepaisydama naujosios smegeny zievés. Tam tikros emocinés reakcijos ir emociné
atmintis gali susidaryti be jokio samoningo pazintinio jsiterpimo". Migdoliniame kine
gali kauptis atmintis ir jvairas atsakai, kurie veikia Zmogui nesuvokiant savo elgesio
priezasties. O taip nutinka todél, kad sutrumpintas kelias iS gumburo j migdolinj kiina
visiSkai aplenkia naujaja smegeny Zieve. Atrodo, jog Sis trumpasis kelias leidzia
migdoliniam kdnui bati emociniy jspldziy irgerai nejsisamoninty prisiminimy
saugykla. Ledu nuomone, slaptasis migdolinio kiino vaidmuo atmintyje paaiskina,
pavyzdziui, iSties apstulbinusj bandyma: parodzius tiriamiesiems daugybe
geometriniy figlry, buvo paprasyta atrinkti matytasias; Zmonés émé rinktis keis-
Ciausiy formy figras, Smésteléjusias pro jy akis taip greitai, kad né nesuvoké, ar i
viso jas maté!é

Kitais moksliniais tyrimais jrodyta, jog paciomis pirmosiomis sekundés
dalelytémis, kai ka nors pastebime, ne tik nesamoningai suvokiame, kas tai, bet ir

nusprendziame, ar tai patinka. ,Nesamoningas
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pazinimas" patvirtina, jog mes ne tik suvokiame tai, ka matome, bet ir susidarome apie
tai savo nuomone.” Taigi masy jausmai turi savo prota, sprendziantj apie reiskinius ir
dalykus visiskai nepaisydamas masuy racionaliojo proto.

Vaizdo signalas i$ tinklainés pirmiausia siunCiamas | gumbura, kur jis
iSveriamas | smegenims suprantamga kalba. Po to didZioji pranesimo dalis keliauja i
regos sritj smegenyse, kur iSnagrinéjama ir jvertinama jo prasmé bei parenkamas
tinkamas atsakas; jei atsakas yra emocinis, signalas keliauja j migdolinj kiina, kad
suzadinty emocinius centrus. Tacdiau trumpesnis signalas siunciamas tiesiai i
gumburo j migdolinj kiing tam, kad greiciau bty perduotas ir greiiau bty gautas
atsakas, tiesa, ne taip gerai apgalvotas. Tokiu badu migdolinis kiinas gali paskatinti

emocine reakcija, smegeny zievés centrams nespéjus gerai suvokti, kas vyksta.

EMOCINES ATMINTIES SPECIALISTAS

Nesamoninga emocine patirtj saugo migdolinis kiinas. Ledu ir kity nervy sistema
tyrinéjanciy mokslininky darbuose dabar imama teigti, kad Amono ragas, ilgai laikytas
limbinés sistemos pagrindiniu elementu, suvokimo modelius fiksuoja aktyviau negu
emocines reakcijas. Svarbiausia Amono rago pareiga - pasirapinti, kad bity gerai
jsimenamas emocinei prasmei batinas kontekstas; bitent Amono ragas atpazjsta
skirtinga reiskiniy svarba, pavyzdziui, lokj zoologijos sode ir ta patj Zvérj savo kieme.

Amono ragas atsimena jvykius kaip fakta, migdolinis kinas jsidémi jy emocinj
atspalvj. Jeigu dvijuostéje autostradoje lenkdami automobilj vos iSvengéme
susiddrimo, Amono ragas iSsaugos jvykio smulkmenas: pavyzdziui, kurioje kelio
atkarpoje tai atsitiko, kas su mumis vaziavo, kaip atrodé ana masina. O jei panasSiomis
aplinkybémis vél ketinsite aplenkti automobilj, migdolinis kiinas tuctuojau privers jus
sunerimti. Kaip saké Ledu, ,Amono rago déka atpazjstame savo pusseserés veida, o

kad jos nemégstame, primins migdolinis kiinas".
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Smegenys naudojasi paprastu, taciau gudriu bidu emociniams vaizdams
uzfiksuoti: tos pacios apie pavojy pranesancios neurocheminés sistemos liepia kinui
reaguoti j gyvybei gresiantj pavojy (sprukti arba pulti) ir tai su visomis vaizdingomis
smulkmenomis jraso atmintyje.8 Patiriant stresa (sunerimus ar net labai dziaugiantis),
iS smegeny | antinkscius einantis nervas paskatina hormony (adrenalino bei
noradrenalino) iSsiskyrima. Pasklisdami po visa kiina, jie parengia jj reaguoti j pavojy.
Minétieji hormonai suzadina nervo klajoklio receptorius, o pats nervas klajoklis
perduoda informacija i§ smegeny Sirdziai. Véliau, skatinamas adrenalino bei
noradrenalino, grazina signalus smegenims. Migdolinis kiinas yra pagrindiné vieta,
kur atkeliauja Sie smegeny impulsai; jie suzadina migdolinio kiino neuronus,
pranesdami kitoms smegeny sritims, kad Sios geriau jsiminty tai, kas vyksta.

Atrodo, jog taip suzadinus migdolinj kiina didziuma emocinio susijaudinimo
akimirky atmintyje jsispaudzia zymiai stipriau, todél mes puikiai prisimename, kur
éjome pirmojo pasimatymo metu, ka veikéme, kai iSgirdome apie kosminio erdvélaivio
Challenger sprogima. Kuo stipriau suzadinamas migdolinis kiinas, tuo ilgiau neiSdyla
jsphdis. Tai, kas mus labiausiai iSgasdina arba jbaugina, atmintyje iSlieka visam laikui.
Tai reiskia, kad smegenyse veikia dvi atminties sistemos, viena - jprastiems
reiSkiniams, kita - emocijy suzadintiems. Emocinei atminciai skirta sistema,
kuriosjutimai puikiai iSlavéjo evoliucijos metu, rapinasi, kad neuzmirstume pavojingy
ir maloniy dalyky sukelty jsptdziy. Taciau emociné atmintis gali bati ir nevykes

vedlys.

PATIRTIES AIDY SPASTUOSE

Vienas nervy skelbiamy pavojy trikumas yra tas, jog skubus migdolinio kano
siunciamas pranesimas kartais, o gal ir daznai, masy permainingame pasaulyje yra
kliuvinys. Migdolinis kiinas, kaip emocinés atminties saugykla, analizuoja patirtj,
lygindamas tai, kas vyksta dabar, su tuo, kas vyko praeityje. Jo lyginimo badas
paremtas asociacija: jeigu viena dabarties situacija primena ankstesne, migdolinis

kdnas
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gali jas paskelbti ,sutampanciomis" ir, nesulaukes pamatuoto patvirtinimo,
tenkindamasis menku panasumu, ima karstligiSkai nurodinéti, ka daryti,
vadovaudamasis ganétinai seniai misy atmintyje jsispaudusiais veikimo buadais,
mintimis, jausmais, kuriais esame reagave j panasius jvykius.

Taip buvusia slaugytoja, kuria sukrété baisios kare suzeisty Zmoniy Zaizdos, vél
staiga apima siaubas, pasibjauréjimas ir panika net po keleriy mety: vos pravérus
spintos duris ir uzuodus i$ jos sklindancia smarve bei iSvydus ten savo mazylio
pasléptas dvokiancias sauskel- nes, Siurpus muasio lauko prisiminimas atgyja
akimirksniu. Pakanka keliy senus pavojus priminusiy smulkmeny, kad migdolinis
kiinas pasiysty signala. Béda ta, jog j emocijy kupiny prisiminimy sukelta krizinj atsa-
ka gali bati sureaguota visiskai netinkamai - ankstesniu badu.

Tokiomis akimirkomis emociniy smegeny sprendimy netikslumus sustiprina tai,
kad didziuma stipriy emocijy kupiny atsiminimy susije su pirmaisiais vaiko gyvenimo
metais, jo santykiais su globéjais, o ypa¢ - su skausminga patirtimi, kai vaikas buvo
mus$amas arba juo visiSkai nesirlipinama. Ankstyvojoje vaikystéje kitos smegeny dalys
(ypa¢ Amo- no ragas, geriausiai jsimenantis faktus) ir naujoji smegeny Zievé, ra-
cionaliojo proto buveiné, dar tik auga ir vystosi. Atminties pozitiriu migdolinis kanas ir
Amono ragas veikia sutartinai, kiekvienas saugo ir atsirenka informacija
savarankiSkai. Amono ragui atsirenkant reikiama informacija, migdolinis kinas
nustato, ar ji turi emocinj atspalvij, arba verte. Migdolinis kiinas, kuris kadikiui augant
vystosi labai greitai, jau naujagimio yra daug geriau susiformaves negu kitos smegeny
dalys.

Ledu atkreipia démesj | migdolinio kiino vaidmenj vaikystéje, pritardamas
svarbiausia laikytai psichoanalitinés minties doktrinai: pirmyjy kadikio gyvenimo
mety rysiai su Zmonémis - tai emocinés pamokos, kurios véliau vaikui padeda arba
trukdo prisitaikyti prie globéjy.9 Sios suaugusiojo pozidiriu sunkiai suvokiamos
emocinés pamokos tokios galingos yra todél, mano Ledu, kad migdoliniame kine jos
gludi kaip pirmapradés, bezadés emocinio gyvenimo patirtys. Pirmieji emociniai

prisiminimai jsirézia j kadikio atmintj jam dar nesugebant
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zodziais jy jvardyti. Taciau kai gerokai véliau Sie prisiminimai suzadinami, netikéta
atoveiksmj logiskai paaiskinti néra lengva. Viena is priezasciy, kodél mus pribloskia
masy paciy emocijy proverziai, gali bati tokia: Siy proverziy kilmé sena, ji gladi
vaikystéje, kai viskas buvo ganétinai painu, kai ne tik nezinojome zodziy, kuriais
galétume apibadinti tai, kas vyksta, bet ir negaléjome to, kas vyksta, suvokti. Misy

atmintyje teisliko painds jausmai.

UMIOS IR NETINKAMOS EMOCIJOS

Buvo mazdaug trecia valanda nakties, kai jgriuvus luboms didelis daiktas su
trenksmu nukrito tolimajame mano miegamojo kampe, pro skyle pabiro palépéje buve
daiktai. Akimirksniu strykteléjes i$ lovos, puoliau i miegamojo, baimindamasis, kad
ant grindy tuoj nudribs visos lubos. Kai suvokiau, jog esu saugus, atsargiai
prisiartinau prie miegamojo dury. Tai, ka iSvydau, leido suprasti, jog mane iSgasdinusj
garsa sukélé nuvirtusi auksta déziy krava, kuriag vakar vakare tvarkydama spinta
sukrové zmona. Niekas né negaléjo nukristi i$ palépés, nes jos i$ viso nebuvo. Lubos
buvo sveikut sveikutélés kaip ir as.

Mano Suolis i$ lovos pusiaumiegomis, galéjes padéti man islikti sveikam, jeigu
lubos i$ tikryjy baty jgriuvusios, patvirtina galinga migdolinio kiino postamj veikti
iSkilus pavojui, kai lemiamga akimirka naujoji smegeny Zievé nespéja gerai suvokti, kas
iS tiesy dedasi. Avarinis kelias i$ akies | gumbura ir i$ jo | migdolinj kiina yra labai
svarbus: lemiama akimirka, kai veikti reikia zaibiskai, jis sutaupo laiko. Taciau Si
grandiné i gumburo | migdolinj kina persiuncia tik mazuma jutiminiy Zinuciy,
didziuma jy tuo metu  naujaja smegeny zieve keliauja jprastu keliu. Siuo greitkeliu
migdolinj kiina tepatenka (geriausiu atveju) nenuslifuotas pranesSimas, tinkantis tik
jspéti. Kaip teigia Ledu, ,jums nebdtina tiksliai Zinoti, kas kelia pavojy".10

Didelis tiesiojo kelio privalumas yra tas, kad smegenys gali reaguoti zaibiskai,
kai ir tikstantoji sekundés dalis gali bati lemtinga. | reiskinj migdolinis konas gali

reaguoti akimirksniu - per dvylikatiks-
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tantaja sekundés dalj. PraneSimas, siunciamas jprastu keliu per gumbura j naujaja
smegeny Zieve ir | migdolinj klina, uztrunka dvigubai ilgiau. Tokie tyrimai dar neatlikti
su Zmogaus smegenimis, ta¢iau manoma, kad santykis galéty bati mazdaug toks pat.

Tiesusis kelias, kurio reikSmeé evoliucijoje (Zmogaus islikimui) yra didziulé,
suteikia galimybe reaguoti Zzaibiskai, keliomis lemiamomis sekundés dalimis
sutrumpinant atsako j grésme laika. Sios sekundés dalys, be jokios abejonés, isgelbéjo
tiek daug pirmyksciy masy protéviy, jog Sis genas yra kiekvieno Zinduolio smegenyse,
jskaitant jasisSkes ir maniSkes. Nors Zmogaus psichiniame gyvenime (iSskyrus nebent
emocines krizes) $i atsako grandiné vaidina menka vaidmenj, taciau visas pauksciy,
zuvy ir ropliy psichinis gyvenimas sukasi apie ja: kad islikty, jie turi nuolat stebéti
priedus ir tykoti grobio. ,Si pirmyksté, mazesnioji, zinduoliy smegeny dalis yra
svarbiausios nezinduoliy smegenys, - teigia Ledu. - Jos leidzia veikti, akimirksniu
paklistant emocijoms. Tas bldas kad ir greitas, tac¢iau nevykes, nes smegeny lastelés
veikia sparciai, taciau netiksliai."

Toks netikslumas netrukdo, pavyzdziui, voverei: jos klystkelius lemia saugumo
sumetimai, Sis gyviinas atSoka nuo visko, kas galéty bati priesas, ir priSoka prie visko,
kas galéty bati maistas. Taciau Zmogaus gyvenime Sie netikslumai labai pakenkty
tarpusavio santykiams, nes ir mes, vaizdziai tariant, galime pripulti prie netinkamo
zmogaus ir daikto arba atSokti nuo jy. (Pasvarstykime pavyzdj: padavéja iSmeté
padékla su pietumis SeSiems asmenims, vos zvilgteléjusi | moterj, kurios garbanoty
rusvy plauky kupeta priminé ta, dél kurios buvo vyro palikta.)

Tokios neissirutuliojusiy emocijy klaidos paaiskinamos tuo, kad jausmas
atsiranda anksciau uz mintj. Ledu jas vadina ,ikikognityvinémis (anksciau uz mastyma
atsiradusiomis) emocijomis". Tai nebaigty rasiuoti ir logiskai nesudélioty neurony
irjutiminés informacijos nuotrupy atsakas j atpazjstama objekta, kitaip sakant, labai
,zalia" jutiminés informacijos forma, primenanti zaidima, kai melodija spéjama vos
iSgirdus pacius pirmuosius taktus. Jei migdolinis kinas uZzciuopia svarby jutiminj

modelj, jis i$ karto daro iSvada, sukeldamas atsakomuosius veiksmus, ir
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nelaukia ne tik patvirtinanciy, bet ir apskritai jokiy jrodymuy.

Todél nieko keista, kad taip prastai orientuojamés paciy staigiausiy ir stipriausiy
emocijy gadumoje, ypac kol dar esame jy valdomi. Migdolinis kinas gali sukelti
baimés arba jnirSio priepuolj, naujajai smegeny zievei dar nesuzinojus, kas vyksta,

nes $i primityvi emocija suzadinama anksciau uz mintj ir nuo jos nepriklauso.

EMOCIY TVARKDARYS

Mano biciulio SeSiameté dukté Dzesika pirma karta gyvenime nakvojo ne namie,
o pas drauge. Sunku pasakyti, kuri - mazoji vie$nia ar jos mama - jaudinosi labiau.
Nors mama stengeési neiSsiduoti nerimaujanti, vidurnaktj, kai ruosdamasi miegoti
iSgirdo telefono skambutj, neislaiké jtampos. Paleidusi i$ ranky danty Sepetélj, puolé
prie telefono. Jos Sirdis pasélusiai dauzési, galvoje sukosi kraupils su dukra susije
vaizdiniai.

Stvérusi ragelj ir susukusi: ,Dzesika!", ji iSgirdo nepazjstamos moters balsa: ,Oi,
atrodo, apsirikau". Tik tada moteris susitvardé ir mandagiai paklausé: ,Kokj numerj jas
surinkote?"

Tuo metu, kai migdolinis k@inas impulsyviai reaguoja, kita emociniy smegeny
dalis parengia tinkamesnj, labiau apgalvota atsakyma. Sklendé migdolinio kiino
protrikiams stabdyti, deja, jtaisyta kitame jungties su naujaja smegeny Zieve gale -
kaktinéje skiltyje. Kaktinés smegeny skilties Zievé reaguoja, kai iSsigastame arba
jtiztame, tac¢iau nuslopina arba tramdo jausma, kad bty geriau pasielgta tada, kai
bltina dar karta viska jvertinti ir kitaip reaguoti (kaip nutiko anai dél dukters
susirGpinusiai moteriai, kai atsiliepé telefonu). Si naujosiossme- geny Zievés sritis
suformuluoja geriau pasverta arba tinkamesnj atsaka | misy emocinius impulsus,
pavaduodama migdolinj kling ir kitas limbines sritis.

Paprastai kaktinés smegeny skiltys valdo misy reakcijas nuo pat pradziy.
Atminkite, jog didZiausia jutiminés informacijos siunta iS gum- buro keliauja ne j

migdolinj kiing, bet | naujaja smegeny Zieve ir jos
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centrus, kad ten baty iSanalizuota ir suvokta tai, kas pamatyta; ta informacija ir miisuy
atsakyma | ja sutvarko kaktinés skiltys. | naujaja smegeny Zzieve atplastancia
informacija emociniy smegenuy sekos registruoja, analizuoja, apmasto ir per kaktines
skiltis suderina atsaka. Jeigu Sio vyksmo metu prireikia emocinio atsako, jj padiktuoja
kaktinés skiltys, sutartinai veikdamos su migdoliniu kdnu ir kitomis emociniy
smegeny atsako sekomis.

Si seka, leidZianti surGi$iuoti emocinius atsakus, yra jprastas badas, kurj sutrikdo
vienintelé iSimtis - emociné krizé. Gavusios emocinj signala, kaktinés skiltys per kelias
akimirkas iS daugybés galimy reakcijy iSsirenka viena, susijusia su maziausia rizika
arba tinkamiausia naudingumo pozitriu." Taip gyviinai apsisprendzia pulti ar sprukti.
Kada pulti, o kada sprukti, sprendzia ir zmonés, taciau jiems tenka rinktis ir daug kity
dalyky - kada jsiteikti, jtikinéti, ieSkoti uzuojautos, atsisakyti bendradarbiauti, jausti
kalte, verkslenti, détis drasiam, rodyti panieka. Be to, jie renkasi pasitelkdami visas
emocines gudrybes.

Atsako trukmés pozilriu naujyjy smegeny zievé nusileidzia iSpuolio
mechanizmui, nes joje panaudojama daugiau atsako seky. Sis atsakas gali bati
iSmintingesnis, labiau apgalvotas, nes kelig jausmui parengia mintis. Ka nors prarade
nuliistame, ko nors pasieke pasijuntame laimingi, dél kieno nors zodziy arba veiksmy
jsizeidziame arba supykstame todél, kad naujoji smegeny Zievé atlieka savo darba.

Jeigu nebity kaktiniy skil¢iy (kaip ir migdolinio kdno), prarastu- me didziule
emocinio gyvenimo dalj. Nesuvokus, jog j kazka reikia emociskai atsakyti, nebus ir
atsako. Sj kaktiniy skil¢iy vaidmenj emociniame gyvenime neurologai jtaré esant dar
1940 metais, kai nepaprastai drasiai, deja, klaidingai, imta chirurginiu badu ,gydyti"
psichines ligas. Blidavo atliekama lobotomija - pasalinama (daznai nevykusiai) dalis
kaktiniy skil¢iy arba nukertamas kaktinés smegeny skilties Zievés rySys su giliau
esanciomis smegeny dalimis. Iki atsirandant efektyviems psichines ligas gydantiems
vaistams, lobotomija buvo entuziastingai giriama kaip bldas sunkiems emociniams
sutrikimams pasalinti. Nupjovus kaktiniy skilCiy jungtis su kitomis smegeny dalimis

pacienty kancios ,palengvédavo”. Deja, gydymas daugeliui pa
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cienty kainuodavo ir emocinj gyvenima, nes bidavo nutraukiama pagrindiné atsako
seka.

Manoma, jog emocinis iSpuolis - tai dviejy pasikeitimus sukelianciy jéguy
rezultatas: migdolinis kbnas suzadinamas neiSjudinant naujosios smegeny zievés
veiklos, kuri iSlaikyty emociniy reakcijy pusiausvyra, arba naujosios smegeny Zievés
sritys mobilizuojamos emocinio pavojaus atveju.'2 Tokiomis akimirkomis racionalyjj
prota uzvaldo emocinis. Atlikdama viena i$ savo funkcijy, kaktinés smegeny skilties
zievé pasielgia kaip patyres emocijy tvarkdarys, kuris iS pradziy pasveria galimus
atsakus, prislopindamas migdolinio ktino ir kity limbiniy centry siunc¢iamus impulsus
veikti. Panasiai elgiasi tévas, kai sutrukdo impulsyviam vaikui stverti geidziama daikta,
kad paaiskinty jam, jog privalu jo pirmiau mandagiai paprasyti (arba palaukti).’3

Svarbiausias jtampa sukeliancios emocijos ,iSjungiklis” pasirodo besanti kairioji
kaktiné skiltis. Neuropsichologai,tiriantys pacienty, kuriy kaktinés skiltys yra
pazeistos, nuotaikas, nustaté, jog kairiosios kaktinés skilties, tvarkancios nemalonias
emocijas, viena i$ paskirciy yra reguliuoti temperatirg. DeSiniojoje kaktinéje skiltyje
tikriausiai slopina desSiniaja skiltj.'# Pavyzdziui, tiriant paralyZiuotus pacientus
nustatyta, kad tie, kuriy pazeista buvo kairiosios kaktinés smegeny skilties Zievé,
siaubingai nerimavo ir kenté baime, o tie, kuriy buvo pazeista deSiniosios kaktinés
skilties zievé, staciai dziigavo: per neurologine apklausa juokavo ir buvo
atsipalaidave, nes jiems visiskai nertipéjo, kaip pasiseks.!> Panasiai laimingas jautési ir
vyras, kuriam teko pasalinti dalj deSiniosios kaktinés skilties. Jo Zmona gydytojams

tvirtino, kad po operacijos sutuoktinis visiskai pasikeité, lio—

vési litidéjes ir, jos dziaugsmui, tapo daug meilesnis.

Trumpai sakant, atrodo, jog kairioji kaktiné skiltis priklauso nervinio atsako
sekai, galinciai ,iSjungti" arba nors prislopinti jei ne visus, tai bent stipriausius
neigiamy emocijy antpltdzius. Migdolinis kiinas daznai veikia kaip pavojaus
skelbéjas, o kairioji kaktiné skiltis pasirodo esanti smegeny ,iSjungiklis”, atjungiantis
jas nuo trukdanciy emo- cijy:migdolinis kiinas pasitlo, kaktiné skiltis atmeta. Sios

kaktiniy skil-
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Ciy ir limbinés sistemos jungtys yra be galo svarbios psichiniame gyvenime. Jos tvarko

ne tik emocijas, bet ir padeda priimti pacius svarbiausius gyvenimo sprendimus.

MINCIY IR JAUSMU HARMONIJA

Jungtys tarp migdolinio kdono (ir su juo susijusiy limbiniy struktdry) bei
naujosios smegeny Zzievés yra pagrindiné vieta, kur vyksta muasiai arba sudaromos
galvos ir 3irdies, minties ir jausmo bendradarbiavimo sutartys. Sios atsako sekos
padeda suvokti, kodél jausmai tokie svarbis, kad galétume tiek protingai nuspresti,
tiek paprasciausiai blaiviai galvoti.

Imkim emocijy galia sustabdyti mintijima. Smegeny veikla tiriantys mokslininkai
vartoja terming ,veiklioji atmintis", apibréziantj démesio talpuma, gebéjima islaikyti
smegenyse duomenis, kurie btini sprendziant tam tikra uzduotj arba ieskant iseities
- kaip kuo puikiausiai sutvarkyti jsivaizduojama nama, suplanuoti ateitj, iSspresti
kontrolinio darbo uzdavinj. Kaktinés skilties Zievé yra uz veikligja atmintj atsakinga
sritis.’7 Taciau dél limbinés sistemos ir kaktiniy skil¢iy jungCiy stipris emociniai
impulsai - susirlpinimas, pyktis ir kiti-gali lemti nervinj nejudruma, deél kurio veiklioji
atmintis netenka kaktinés skilties palaikymo. Stai todeél, kai esame nulitide, sakome,
jog tiesiog negalime ,blaiviai mastyti", Stai kodél kasdiené grauzatis gali pakenkti
vaiko protiniams gebéjimams, sumazinti moksluma.

Tokie sutrikimai, ypa¢ menkieji, ne visada uzfiksuojami atliekant intelekto
koeficiento nustatymo testa, taciau tie, kurie pasireiSkia nuolatiniu vaiko dirglumu ir
impulsyvumu, aptinkami naudojant tikslesnius, neuropsichologinius, tyrimo badus.
Pavyzdziui, tik atlikus neu- ropsichologinius tyrimus, nustatyta, jog pradinés
mokyklos mokiniy, kuriy intelekto koeficientas buvo aukStesnis nei vidutinis, o
mokslo rezultatai prasti, kaktinés smegeny skilties zievés veikla buvo sutrikusi.’8 Tai,
kad anie vaikai buvo impulsyvis ir neramis, daznai nusizengdavo elgesio taisykléms

ir dél to patekdavo j béda, leido padaryti
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prielaida, kad jy kaktiné skiltis nebekontroliuoja limbinés sistemos diktuojamuy
potraukiy. Intelektinis pajégumas negali apsaugoti ju nuo nesékmiy moksle,
pavojingo polinkio j alkoholizma, nesumazina galimybés nusikalsti. Taip yra todél,
kad nestokojantys intelekto vaikai nejstengia kontroliuoti savo emocinio gyvenimo.
Emocinés smegenys ir pyktj, ir gailestj kontroliuoja nepriklausomai nuo ty smegeny
Zievés sriciy, kuriy veikla buvo jvertinta aukstu intelekto koeficientu. Sias emocines
sekas suformuoja vaikystéje jgyta patirtis, todél mes baisiausiai rizikuojame,
palikdami Sia patirtj be priezidros.

Pasvarstykime apie jausmy vaidmenj sprendziant pacius ,racionaliausius”
klausimus. Zmogaus psichinj gyvenima nagrinéjanciame ir toliaregiskomis ivadomis
iSsiskirian¢iame moksliniame Ajovos universiteto Medicinos fakulteto neurologo
daktaro Antonijo Damasijo (Antonio Damasio) darbe pateikti negalavimy, badinguy
zmonéms, kuriy kaktinés skilties-migdolinio kiino grandiné yra pazeista, tyrimai.19
ISaiskéjo, jog tirtieji Zmonés buvo prarade gebéjima priimti sprendimus, nors nei jy
intelekto koeficientas, nei pazintiniai gebéjimai nebuvo menki. Nepaisant gebéjimo
protauti, jiems neapsakomai sunku tvarkyti verslo reikalus ir asmeninj gyvenima. Net
paprascCiausias klausimas, kada paskirti dalykinj susitikima, juos gali pasmerkti
begaliniams svarstymams.

Daktaras Damasijas tvirtina, kad Siems Zzmonéms iSkyla sunkumy todél, kad jie
nebegali naudotis emocine patirtimi. Bldama minties ir jausmo susitikimo vieta,
kaktinés skilties-migdolinio kiino grandiné yra kartu ir pagrindiniai vartai j patikusiy ir
nepatikusiy dalyky, su kuriais susidurta gyvenime, saugykla. Praradus rysj su emocine
migdolinio klino atmintimi, kad ir kaip jtemptai mastyty naujoji smegeny Zievé, jos su
praeitimi susijusios emocinés reakcijos nebesuzadinamos, visa ima atrodyti ganétinai
pilka. Joks dirgiklis nieko nebepakeicia: ir mylétas naminis gyviinélis nebemielas, ir
labai nepatikes pazjstamas ne- beerzina. Visos emocinés pamokos ,pamir§tamos”,
nes tino migdoliniame kiine.

Sie tyrimai leidodaktarui Damasijui padaryti intuicijai priestaraujancia isvada:

racionaliai spresti ir mastyti jmanoma tik galint jausti.
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Jausmai nurodo tinkama kryptj, jiems paklusus jau galima vadovautis vien logika.
Mums tenka rinktis (kur investuoti pensijy santaupas, su kuo kurti Seima) daugybe
karty, o apsisprendziame pasiremdami savo emocine patirtimi (prisimindami
suzlugusia investicija arba skausmingai nutrdkusius santykius), kurios siunciami
signalai padeda vienas galimybes atmesti, kitas pasirinkti. Damasijo tvirtinimu,
emocinés smegenys protauja lygiai taip pat kaip ir mastanciosios smegenys.

Taigi protui jausmai batini. Kai tenka apsispresti, harmoningam jausmy ir proto
duetui visada tenka vadovo vaidmuo. Veikdami iSvien su racionaliuoju protu,
emociniai gebéjimai paskatina arba sustabdo pacia mintj. Mastanciosios smegenys
savo ruoztu (iSskyrus tuos atvejus, kai emocijos, tapusios nekontroliuojamos, uzvaldo
visas smegenis) vadovauja jausmams.

Tam tikra prasme mes turime dvejas smegenis, du protus, taigi ir dvi skirtingas
intelekto rasis: proto ir jausmy. Jie abu lemia sékme musy gyvenime, todél svarbus ne
tik intelekto koeficientas, bet ir jausmy intelektas. Tikra tiesa, kad be jausmy intelekto
protas negali pasiekti tikryju auksStumy. Jei limbiné sistema paremia naujosios
smegeny zievés, o migdolinis kiinas - kaktiniy skilCiy veikima, tai abi smegeny dalys
yra visavertés psichinio gyvenimo dalyvés, o joms gerai saveikaujant tobuléja ir
emocinis intelektas, ir protiniai gebéjimai.

Visa tai apvercia auksStyn kojom sena poziirj | proto ir jausmy priespriesa, taciau
mes tikrai nenorime iSstumti jausmy, kad j jy vieta pastatytume prota, kaip tai daré
Erazmas. Masy siekis - protinga proto ir jausmy pusiausvyra. Senojo modelio idealas
buvo nuo jausmy nepriklausomas protas. Naujojo pozilrio siekis-harmonizuoti
sirdies ir proto veikla. Kad gyvenime mus lydéty sékmé, pirmiausia iSsiaiSkinkime,

kaip iSmintingai naudotis jausmais.
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Iki Siol néra visiskai aisku, kaip atsitiko, kad vienas geriausiy vidurinés mokyklos
prieSpaskutinés klasés mokiniy smogé virtuviniu peiliu savo fizikos mokytojui. Tikrai
zinoma $tai kas. Floridos Koral Springso mokykloje A lygiu mokesis Dzeisonas H. buvo
apsisprendes studijuoti medicing ir svajojo apie Harvarda. Taciau fizikos mokytojas
Deividas Pologrutas DZeisono kontrolinj darba jvertino asStuoniasdesimcia baly.
|vertinimas atitiko B lygj. Vaikino svajoné pakibo ore. DZeisonas atsinesé | mokykla
virtuvinj peilj ir, fizikos laboratorijoje susidires su mokytoju, smeigé jam j raktikaulj,
niekam nespéjus sulaikyti.

Teismas iSteisino Dzeisona, pripazindamas jj jvykio metu laikinai praradus
nuovoka; keturiy psichology ir psichiatry komisija nustaté, kad lemtingo susidtrimo
metu jis tikrai nesuvoké savo poelgio. Dzeisonas teigé, jog dél kontrolinio darbo
jvertinimo ketines nusizudyti ir nuéjes to pasakyti Pologrutui. Mokytojas tvirtino
priesSingai: ,Manau, jis tikrai ketino mane tuo peiliu nuzudyti, nes buvo jsiutes dél
blogo pazymio".

Dzeisonas peréjo j privacia mokykla ir baigé ja po dvejy mety, tapes geriausiu
klasés mokiniu. Puiklis pazymiai, gaunami per kasdienes pamokas, uztikrino jam A
lygi, o lankant papildomus kursus, Sokteléjes pazymiy vidurkis atitiko jau A+ lygj.
Taigi vaikinas sugebéjo baigti mokykla geriausiais pazymiais, o savo fizikos mokytojo
atsiprasSyti nejstengé. Deividas Pologrutas apgailestavo taip ir nesulaukes buvusio
mokinio atsiprasymo, taip ir neisgirdes kaltés prisipazinimo.?

Atsakymas j klausima, kaip toks protingas vaikinas galéjo pasielgti taip kvailai,

turéty bati Stai koks: mokslumas mazai bendro turi su
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emociniu gyvenimu. Patj gabiausia iS misy gali apakinti nezabotos aistros ir
nevaldomi impulsai. Auksta intelekto koeficientg turintys Zmonés kartais stebétinai
prastai tvarko savo asmeninj gyvenima.

Viena visiems zinoma psichologijos paslaptis yra susijusi su nesékme bandant
pagal pazymius, intelekto koeficienta arba AGT-aka- deminiy gebéjimy testo (angl.
SAT) - rezultatus, kurie daznai mistifikuojami, nuspéti, kas gyvenime pasieks
daugiausiai. Zinoma, tam tikry didesniy Zmoniy grupiy, kaip visumos, intelekto
koeficientas ir materialiné padétis atrodo susije dalykai: daugelis Zema intelekto
koeficienta turinciy Zmoniy paprastai dirba menkai apmokamus darbus, o turintys
auksta intelekto koeficienta - gerai apmokamus. Taciau taip esti ne visada.

Aukstas intelekto koeficientas negarantuoja sékmés gyvenime, ji dazniau yra
iSimtis nei taisyklé. Aukstas intelekto koeficientas geriausiu atveju uztikrina apie
dvidesSimt procenty gyvenimiskos sékmés, taigi jos didzioji dalis yra nulemiama kity
veiksniy.2

Netgi Ri¢ardas Hernstainas (Richard Herrnstein) ir Carlzas Maré- jus (Charles
Murray), kuriy knygoje ,Varpo islinkis" (The Bell Curve) intelekto koeficientas ypac
sureikSmintas, pripazjsta: ,Galbat pirmakursiui studentui, kurio AGT matematikos
Zinios jvertinamos 500 tasky, nebutinai reikéty siekti matematiko karjeros, galbit jam
nederéty iSmesti iS galvos svajoniy tapti verslininku, JAV senatoriumi arba uzsidirbti
milijona doleriy... RySys tarp intelekto testo rezultaty ir séekmés beveik iSnyksta dél
daugybés kity j gyvenima atsinesty jo charakterio bruozy".3

Man labiausiai rpi aptarti visa ty ,kity charakterio bruozy" visuma - emocinj
intelekta: gebéjima pagristi savo poelgius, nepalizti zlugus svajonéms, kontroliuoti
impulsus, nesitenkinti pasiektu, valdyti savo nuotaikas, nepasiduoti nevilciai,
trukdanciai blaiviai mastyti, bei jsijausti j kito padétj. Per beveik Simta mety nustatyta
Simty tdokstanciy zZmoniy intelekto koeficientas, o emocinis intelektas yra nauja
savoka. Niekas dar negali tiksliai apibrézti jos galiy lemti vieno ar kito Zmogaus
gyvenima, taciau turimi duomenys leidzia tvirtinti, kad jos gali bati tokios pat, o gal

net didesnés negu intelekto koeficiento.
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Kadangi yra jrodinéjanciy, jog nei patirtis, nei iSsilavinimas negali pakeisti
intelekto koeficiento, penktoje Sios knygos dalyje ketinu jrodyti, kad pagrindinius

emocinius gebéjimus stengiantis galima iSugdyti ir patobulinti vaikystéje.

EMOCINIS INTELEKTAS IR LIKIMAS

Pamenu savo bendrakursj iS Amhersto koledzo, puikiai iSlaikiusj stojamuosius
egzaminus ir gavusj penkis puikius (po 800 tasky) AGT jvertinimus. Vaikinas, turéjes
iSties stulbinanciy protiniy gebéjimy, didziuma studijy laiko praleisdavo nezinia kur,
naktimis trankési, iki piety miegodavo, praleidinéjo paskaitas. Jam prireiké deSimties
mety baigti studijoms ir moksliniam laipsniui jgyti.

Zmoniy, kuriy gebéjimai, galimybés ir teikiamos viltys yra apylygés, likimai
susiklosto skirtingai, taigi intelekto koeficientas néra visa nulemiantis. Kai
devyniasdesimt penki penktojo deSimtmecio Harvardo universiteto (anuomet
prestiziniuose Jungtiniy Valstijy universite- tuosejaunuoliy su aukstu intelekto
koeficientu studijavo daugiau nei dabar) absolventai sulauké vidutinio amziaus, tiems
i$ ju, kurie egzaminus islaikydavo aukstesniais balais, sékmé gyvenime (karjeros, at-
lyginimo pozilriu) Sypsojosi ne dazniau nei buvusiems studiju draugams, kurie
mokési prasciau. Pirmieji labiau nesidziaugé nei gyvenimu, nei draugais, nei Seima
arba romantiskais santykiais.4

Tie patys désningumai atsiskleidé iStyrus, kaip susiklosté keturiy Simty
penkiasdeSimties Somervilio (Masacusetso valstija) berniuky likimai. Du trecdaliai jy
augo Seimose, gyvenusiose i$ pasalpy ,nelemty lasnyny" laikais vos uz keliy kvartaly
nuo Harvardo. Trecdalio tirtyjy intelekto koeficientas buvo Zemesnis nei
devyniasdesimt. Taciau juy, kaip ir any Harvardo universiteto studenty, Sis rodiklis
nepasirodé svarbus tolesnei karjerai arba gyvenimui. Septyni procentai andainyksciy
Somervilio berniuky, kuriy intelekto koeficientas nesieké astuoniasdesSimties, darbo
neturéjo desimt ir daugiau mety, taciau panasiai nesiseké ir septyniems procentams

ty, kuriy intelekto koeficientas buvo dau-
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giau nei Simtas. Tiesa sakant, egzistavo bendras (kaip visada) rySys tarp intelekto
koeficiento ir visuomeninés bei finansinés padéties, sulaukus keturiasdeSimt
septyneriy mety. Taciau vaikystéje iSsiugdyti gebéjimai islikti nepalauztam suzlugus
planams ar svajonéms, valdyti jausmus, sutarti su kitais Zmonémis pasirodé buve
svarbesni.>

Pazvelkime j tebevykstantj tyrima, kaip klostosi pirmy ir antry pagal pazanguma
- aStuoniasdesimt vieno llinojaus mokykly 1981 mety laidos abituriento gyvenimas.
Ju, geriausiai jvertinty savo mokyklose, pazymiai koledze taip pat buvo geri, bet
priartéjus prie trisdeSimties pasiekimy lygis tebuvo vidutiniSkas. Nuo mokyklos
baigimo praéjus deSimciai mety geriausiais tarp savo bendraamziy profesinés veiklos
srityje buvo tiktai kas ketvirtas, o daugeliui sekési kur kas prasciau.

Bostono universiteto edukologijos profesoré Karena Arnold, viena ty, kurie
tyrinéjo geriausiy mokiniy likima, aiSkina: ,Manau, jog mes nustatéme, kurie i$ tirtyju
buvo tik ,pareigingi" ir mokéjo siekti savo tikslo tam tikroje aplinkoje. Taciau
gyvenime ir geriausiems mokiniams tenka kovoti kaip visiems. Tai, kad jaunuolis yra
geriausias mokinys, tereiskia, kad jam labai gerai sekasi tose srityse, kuriose jo
pasiekimus galima jvertinti paZzymiais. Taciau tai nepadeda nuspéti, kaip jis elgsis
gyvenimui iSkrétus staigmena".6

Mokslumas nepadeda Zmogui pasirengti gyvenimui, iSmokti tinkamai elgtis
iStikus nesékmei, pasinaudoti netikéta galimybe. Aukstas intelekto koeficientas
neuztikrina klestéjimo, prestizo arba laimés gyvenime. Misy mokyklos ir kultiira
teikia pirmenybe Zinioms, pamirSdamos emocinj intelekta, kitaip tariant, charakterio
savybes, itin svarbias kiekvieno masy likimui. Kaip matematika ir skaitymas, taip ir
emocinis gyvenimas reikalauja jgudimo bei iSmanymo. Skirtingi Zmogaus gebéjimai
bei sumanumas Sioje srityje yra atsakymas j klausima, kodél vienas klesti, o kitas,
anam nenusileidZiantis protiniais gebéjimais, suzlunga. Emocinis mokslumas - tai
metagebéjimas, nulemiantis galimybe pasinaudoti kitais gebéjimais, jskaitant gryna
intelekta.

Be abejo, gyvenime yra daug keliy j sékme, ir informacinéje visuomenéje, ypac

vertinancioje techninius jgtdzius, kiekvienas gali sék-
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mingai pritaikyti savo gebéjimus ir bati jvertintas daugelyje sriciy. Yra toks vaiky
klausimo-atsakymo anekdotas: ,Ka pavadintum dundu- ku po penkiolikos mety?"
Atsakymas: ,Sefa". Taciau netgi tarp ,dun- duky", kaip jsitikinsime trecioje $ios
knygos dalyje, yra tokiy, kuriems emocinis intelektas suteikia privalumy darbe.
Nestinga jrodymuy, jog emociniu intelektu pasizymintys Zmonés - Zinantys, kaip tin-
kamai valdyti savo jausmus, perprantantys kity Zmoniy jausmus ir atsizvelgiantys |
juos, - turi pranasumy bet kurioje gyvenimo srityje (tai gali bati romantiski ar intymds
santykiai, organizaciné veikla, reikalaujanti gebéjimy perprasti tam tikras nerasSytas
taisykles). Tokie Zmonés yra labiau patenkinti gyvenimu, jiems geriau sekasi, jie
lengviau pazaboja savo jnorius, todél yra kdrybiSkesni. Visiskai nesugebantys
suvaldyti savo emocijy tampa nevykusiais, nejstengianciais blaiviai protauti

darbuotojais.

KITOKIA INTELEKTO RUSIS

Atsitiktiniam stebétojui gali pasirodyti, jog ketveriy mety Dzudé yra vienisa
,sieny ramstytoja", nepritampanti prie triuk§mingo vaiky bdrio. Ji nedalyvauja
zaidimuose, nuolat laikosi nuosalyje. Taciau i$ tikryju pro mergaités akis nepraslysta
niekas, kas dedasi darzelio grupéje, ji puikiausiai pastebi menkiausius savo draugy
nuotaiky svyravimus.

Dzudés jzvalgumas atsiskleidé tik tuomet, kai darzelio auklétoja, norédama
iStirti vaiky socialinius gebéjimus, pasidlé keturmeciams pazaisti klase. Zaidimo
dalyviai ,klaséje", Zaislinéje DZzudés darzelio kambario kopijoje, turéjo sustatyti
figaréles, simbolizuojancias visus vaikus ir auklétoja (juos galéjo atpazinti iS veidy,
nes ant figlry galvy buvo uzklijuotos mazytés vaiky ir auklétojos nuotraukélés), jy
mégstamiausiose vietose, skirtingai veiklai ir zaidimams skirtuose kampeliuose.
UZduotj Dzudé atliko nepaprastai kruopsciai ir tiksliai. O papraSius kiekvienai
mergaitei ir berniukui parinkti tinkamiausia Zzaidimy drauga, Dzudé geriausiai

suporavo visus grupés vaikus.
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Dzudés, jsidéméjusios visy draugy pomégius ir polinkius, perpratusios jy
palankuma vienas kitam, gebéjimai, turint galvoje jos amziy, stulbina. Jie tikrai padés
mergaitei puikiai pasireikSti srityse (pradedant darbu prekyboje ir baigiant
diplomatine tarnyba), kuriose ypac svarbios Zmogiskosios savybés.

Sis stebétinai puikus Dzudés bendruomeniskumas buvo pastebétas taip anksti
tik todél, kadji lanké ikimokykline ugdymo jstaiga prieTaftso universiteto, kur buvo
vykdomas projektas ,Spectrum”, kurio tikslas - padéti ugdyti jvairias intelekto rasis.
LSpectrum” projekto sumanytojai pripazjsta, jog batina ugdyti daugelj gebéjimuy, ne tik
tuos, kuriems pirmenybe teikia mokyklos ir kurie susije vien su skaitymu, raSymu ir
skaiCiavimu. Projekto sumanytojai jsitikine, jog DZzZudés socialinis jZvalgumas
laikytinas talentu, kurio nevalia apleisti, kurj privalu lavinti ir puoseléti. Gyvenimo
jgldziy puoselétojos vardo verta ta mokykla, kuri lavina pacius jvairiausius vaiky
gebéjimus, véliau laiduosiancius jiems sékme, suteiksiancius pasitenkinimo pojatj
dirbant bet kokj darba.

LSpectrum” projektui vadovauja j ateitj Zvelgiantis svajotojas Hovardas Gardneris
(Howard Gardner), Harvardo Edukologijos mokyklos psichologas.” ,Atéjo metas, -
saké man Gardneris, - suvokti, jog vaikai turtingi begale talenty, gabumy ir polinkiy,
taCiau svarbiausias siekis ugdant vaika mokymo jstaigoje - jZvelgti, kurioje srityje jo
gabumai ir polinkiai atsiskleisty geriausiai, kurioje jaustysi esas savo vietoje ir patirty
tikrg pasitenkinima. PamirSe Siuos dalykus, verciame visus mokytis taip, tarsi
kiekvienam linkétume tapti koledZzo profesoriumi. Mums, kurie savo ugdytinius
vertiname tik pagal tai, ar jy sékmé atitinka ribota sékmés standarta, deréty daugiau
laiko skirti ne vaiky vertinimui ir klasifikavimui, o jgimtiems gabumams bei
potraukiams jZvelgti bei jiems puoseléti. | sékme veda Simtai, tokstanciai keliy, tikslo
siekti padeda daugybé skirtingy gebéjimy."s

Niekas geriau uz Gardnerj nemato ilgamecio intelekto vertinimo kriterijy
ribotumo. Jis atkreipé démes;j j tai, kad Slovingasis intelekto koeficienta nustatancio
testo (jo sumanytojas buvo L. Termanas, Sten- fordo universiteto psichologas)
periodas prasidéjo Pirmojo pasaulinio karo metais, kai pirma karta buvo surasiuoti du

milijonai amerikieciy
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vyry, pieStuku uzpildziusiy anketa intelekto koeficientui nustatyti. Po to kelis
desimtmecius karaliavo, Gardnerio ZodzZiais tariant, ,intelekto koeficiento mastymo
badas": ,Zmonés yra protingi arba ne, jie tokie gimsta, ir nieko nepadarysi, o testai
tegali nustatyti, kuriems - protingiems ar ne - priklausai. AGT, kuriuo remiamasi
priimant studentus | koledzus, vadovaujasi ta pacia idéja, kad individo ateitj lemia
vienos rasies gebéjimai. Toks mastymo bidas jprastas misy visuomenei”.

Garsi 1983 metais iSleista Gardnerio knyga ,Proto ribos" (Frames of Mind) - tai
psichologo manifestas, paneigiantis jsigaléjusj poziarj j intelekto koeficienta. Knygos
autorius tvirtina, kad néra vienos monolitinés intelekto rasies, nulemiancios gyvenimo
sékme. IS tikryjy egzistuoja plati gebéjimy ir polinkiy jvairové, kurioje galima isskirti
septynias pagrindines atmainas. Dvi pirmosios - jprastos mokslumo rasys: verbaliné
(kalbiné) ir matematiné-loginé; pojy seka erdvés pajauta (akivaizdi, tarkime, Zymaus
menininko arba architekto karyboje), judesio genijus, kiino plastikos ir grakStumo
(kaip modernaus Sokio virtuozés Martos Gre- hem arba krepSininko Medziko
Dzonsono) iSraiska ir muzikiniai gabumai (sietini su Mocarto muzika, Yo-Yo Ma
balsu). Sj sarasa uzbaigia dar dvi vertybés, kurias Gardneris vadina ,asmeniniu
intelektu": bendravimo su Zmonémis jgUdziai (jais garséjo terapeutas Karlas
RodZersas, pasaulinio masto lyderis Martinas Liuteris Kingas jaunesnysis) ir ,intros-
pekciné" galia jsiskverbti | Zmogaus siela (ji iSgarsino Zigmunda Froida) arba
gebéjimas patirti sielos palaima iSsaugant Svaria sazine ir tyrus jausmus.

Kalbant apie intelekta batina akcentuoti jo turinio jvairove: Gardneris, paneiges
jsigaléjusj poziarj j intelekto koeficienta kaip vienintelj nekintama veiksnj, tvirtina, jog
tironiski intelekto testai mokykloje, pradedant kontroliniais darbais pasiekimams
nustatyti, kad mokinius blty galima surtsiuoti j galincius mokytis technikumuose ir
galincius studijuoti koledZuose, baigiant AGT testais, nustatanciais, kuriuos bitent
koledZus dera arba kuriy nedera pasirinkti, yra grindziami ribota intelekto samprata.
Tikrasis intelektas aprépia nepalyginti daugiau ir jvairesniy gabumy bei polinkiy, o Sie

gyvenime yra nepalyginti svarbesni uz intelekto koeficienta.
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Gardneris, pripazjstantis, kad iSvardyti septyni svarbiausieji gebéjimai ir
polinkiai téra salyginé intelekto jvairovés apibréztis, nes jokiu skai¢iumi nejmanoma
apibadinti Zmogaus talenty gausos, su savo kolegomis visgi iSplété intelekto rasiy
sarasa iki dvidesimties. Pavyzdziui, bendravimo su Zmonémis ir poveikio jiems savybe
suskirsté | keturis aiSkius polinkius: gebéjima vadovauti, gebéjima jsigyti draugy ir
juos islaikyti, gebéjima spresti kivirCus bei gebéjima (juo nustebino keturmeté Dzudé)
atlikti socialinj tyrima.

|vairiapusiskesnis pozilris j protiniy galimybiy visuma leidzia vaiko gebéjimus ir
polinkius apibadinti kur kas iSsamiau negu jprastu intelekto koeficientu. Kai
LSpectrum” projekte dalyvaujantys vaikai buvo jvertinti pagal ,Stenforo-Bineto
bendryju gebéjimy skale", laikyta ,auksine" testy intelekto koeficientui nustatyti
norma, o paskui pagal Gard- nerio gebéjimy spektra, tarp abiejy testy rezultaty
nebuvo galima jzvelgti jokio rySio.9 Penki vaikai, kuriy intelekto koeficientas buvo
jvertintas auksciausiai (nuo 125 iki 133 tasky), sprendziant iS ,Spectrum” testo
desimdiai gerai iSsivysCiusiy gebéjimy nustatyti, pasizyméjo skirtingomis savybémis.
Pavyzdziui, remiantis ,Spectrum" kriterijais, vieno i$ to penketo gebéjimai buvo gerai
iSsivyste trijose srityse, kity trijy - dviejose, o penktojo ,gudrucio” - tik vienoje. Be to,
keturi iS penketo turéjo muzikiniy, du - meniniy, vienas - bendravimo, vienas -
loginiy, du - kalbiniy gebéjimy. Visy penkiy vaiky, kuriy intelekto koeficientas buvo
aukstas, judesio, skai¢iavimo, mechanikos gebéjimai buvo menki.

Gardneris padaré iSvada, jog ,Stenforo-Bineto bendryju gebéjimy skalé"
nepadéjo nuspéti, arvaikai sékmingai atliks visas ar didesne dalj ,Spectrum" pateikty
uzduociy. Kita vertus, ,Spectrum" rezultatai patikina mokytojus ir tévus, kuriomis
sritimis jy mokiniai ir vaikai domésis savaime ir kuriose srityse tobulédami véliau
pasieks tikro meistriSkumo.

Gardnerio intelekto jvairiapusiSkumo samprata nesiliauja tobulé- jusi. Desimciai
mety praéjus nuo tos dienos, kai savo teorija paskelbé spaudoje, mokslininkas pateiké

glausta asmeninio intelekto apibadinima:
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»Tarpasmeninis (interpersonalinis) intelektas - tai gebéjimas suprasti kitus
zmones: kaip jie aiSkina savo poelgius, kaip dirba, kaip su jais glaudziau
bendradarbiauti. Sékmés lydimi prekybininkai, politikai, mokytojai,
medicinospersonalas bei dvasininkai - tai vis Zmonés, apdovanoti aukstu
tarpasmeniniu intelektu. Vidinis (intrapersonalinis) intelektas - tai atitinkamai
i save nukreiptas gebéjimas. Tai mokéjimas pazinti save, pamatyti save tokj,
koks esi i tiesy, ir tuo remtis gyvenime."10

Kitais zodziais tariant, tarpasmeninio intelekto kertiniu akmeniu Gardneris laiké
,gebéjima pastebéti bei tinkamai reaguoti | Zmogaus nuotaikas, temperamenta,
siekius ir troSkimus". Vidiniam intelektui, saves pazinimo kertiniam akmeniui, jis

priskyré ,savo jausmy suvokima, gebéjima juos skirti ir jiems vadovauti”.!

SPOKAS PRIES DEITA: KAI VIEN PAZINIMO NEPAKANKA

Hovardo Gardnerio tyrinéjimuose daznai uZzsimenama apie jausmy sasajas su
Zzmogaus intelektu, taciau jos placiau negvildenamos. Paties autoriaus manymu, taip
atsitiko tikriausiai todél, kad jo darbui didelés jtakos turéjo mokslinis-pazintinis proto
modelis. Todél i$ visy protinio lavinimo rasiy jis labiausiai pabrézia pazinima - saves
ir kity Zmoniy, jy elgesio motyvy ir darbo jprociy suvokima bei Siy jzvalgy taikyma
asmeniniame gyvenime bendraujant su Zmonémis. Taciau kaip kidno judesiy
karalystéje, kur fizinj tobuluma atskleidzia ne zodziai, taip jausmy valdos plyti uz
kalbos ir pazinimo riby.

Nors Gardneris, gilindamasis | Zmogaus gebéjima mastyti, subtiliai jzvelgé
emocijy Zaisma, jy prasme ir valdymo mena, ir jam, ir jo kolegoms labiau ripéjo ne
jausmy svarba intelektui, o Zinios apiejaus- mus. Todél liko neiStyrinéta iStisa jara
jausmuy, dél kuriy vidinis Zmogaus gyvenimas ir jo santykiai su aplinkiniais yra tokie
sudétingi, tokie keblds ir jdomus. Jo darbuose liko neatskleista, kaip intelektas atsi-
spindi emocijose ir kaip jausmams suteikti intelekto.

Tai, kad Gardneris iSrySkino pazintinj proto lavinimo aspekta, ro-
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do, kad jo pazitras suformavo psichologijos ,laiko dvasia". Perdéta pazinimo
sureikSminima psichologijoje, netgi jausmy srityje, iS dalies lemia keisti Sio mokslo
istorijos vingiai. DvideSimto amziaus viduryje psichologijos moksle vyravo
bihevioristiné (elgesio) kryptis. Ja modifikaves B. F. Skineris (Skinner) mané, jog
moksliskai istirti galima tik elgesj. Vidinj Zmogaus gyvenima, jo jausmuy pasaulj
bihevioristai laiké esant uz mokslo riby, todél netyrinéting.

Baigiantis  septintajam  deSimtmeciui, kylant ,paZinimo revoliucijai",
psichologijos mokslas émé gilintis j tai, kaip protas fiksuoja ir kaupia informacija, bei
i intelekto prigimtj. Jausmai, deja, vél liko nuo3aléje. Pazinima tyrinéje mokslininkai
kognityvistai laikési nuomonés, kad intelektas reikalauja tik Saltos, realistinés fakty
analizés. (Jis super- racionalus kaip ir pono Spoko ,Kelionés | zvaigzdes" herojaus,
emocijy netrikdomos sausos baity informacijos Salininky prototipo.) Tai iSreiské
poziarj, kad intelekte nesg vietos jausmams, pastarieji tik su- jaukia masy supratima
apie psichinj gyvenima.

Sio pozidrio besilaikantiems mokslininkams kognityvistams apsuko galva
kompiuteris kaip proto veikimo modelis. Jie visiskai iSleido iS akiy, kad i3 tikrujy
Zmogaus smegenis skalauja beformé, pulsuojanti, pusiau skysta neurocheminiy
medziagy masé, visiSkai nepanasi | sterily silikona, lyginama su Zmogaus
smegenimis. Tie mokslininkai, kurdami informacijos apdorojimo smegenyse
modelius, neatsizvelgé j tai, kad jausmai gali késintis j racionalyjj prota ir net visai jj
uzvaldyti. Pazinimo modelis, atspindintis pozilirio | prota skurduma, nepajégia
paaiskinti jo unikalumo, kurj lemia intelekta persmelkiantis ,audros ir verzimosi"
(Sturm und Drang) jausmas. Siekusieji paremti §j pozilirj mokslininkai patys turéjo
visiSkai nekreipti démesio j savo paciy viltis, nuogastavimus, vedybinius kivirCus ir
profesinj pavyda, tai yra numoti ranka j jausmus, suteikiancius gyvenimui skonj ir
prasme, kiekviena akimirka darancius jtaka tam, kaip - ir kaip gerai ar prastai - misy
galvoje apdorojama informacija.

AStuoniasdeSimt mety vyraves lékStas jausmy vaidmens suvokimas, turéjes
jtakos intelekto tyrimams, pamazu ima keistis, psichologijos mokslui vis labiau

pripazjstant lemiama jausmy reik§me masty-
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mui. Emocijy ir moralés svarba, ju jtaka (taip pat ir pavojinga) psichiniam gyvenimui
psichologijos mokslas pradeda vertinti prieSingai negu knygos ,Kelioné | zvaigzdes"
veikéjas Deita, kuriam siauba kelia (jei tik jis apskritai pajégia patirti siauba) tai, kad jo
lediné logika nepajégi nuspresti Zmogiskai teisingai. Misy zmogiSkumas
akivaizdZiausiai atsiskleidzia jausmuose. Suvokes netekes kazko be galo svarbaus,
Deita trokSta jausti. Jo, geidziancio draugystés, iStikimybés, kaip ir Alavinio
Zmogeliuko i§ pasakos ,Smaragdo miesto burtininkas", Sirdyje — tuStuma.
Nepazjstantis jausmingumo (jo ir negali rasti tusScioje Sirdyje), Deita sugeba
virtuoziskai muzikuoti. Jis kuria puikiausias eiles, visai nepatirdamas jose isreikstos
aistros. Deitos ilgéjimasis paties ilgesio patvirtina Salto, vien pazinimu grindziamo
mastymo, atsieto nuo auksStesniy Zmogiskyjy Sirdies vertybiy-tikéjimo, vilties,
atsidavimo ir meilés - nevisavertiSkuma. Jausmai praturtina, o bandantis be jy apsieiti
protas skursta.

| mano klausima, kodél pabrézia mastyma apie jausmus, arba me- tapazinima, o
ne pacius jausmus, Gardneris patvirtino bandes kognityviai vertinti intelekta: ,Pirma
karta rasydamas apie Zmogaus gebéjima mastyti, kalbéjau apiejausmus, svarbius
bendravimo gebéjimams, ir gebéjima pazinti save, iSskirdamas gebéjima iSgirsti savo
Sirdies balsa kaip viena i§ saves pazinimo sudedamyjy daliy. Zmogaus gebéjima
bendrauti nulemia iS sielos gelmiy sklindantys emociniai virpesiai. Taciau taip
susiklosté, kad daugialypio intelekto teorija daugiau démesio skyré metapazinimui,
tai yra Zzmogaus smegenyse vykstanciy procesy suvokimui, ,0 ne placiai emociniy
gebéjimy skalei".

Vis délto Gardneris suvokia jausmy ir gebéjimo bendrauti svarba misy
permainingame gyvenime. Jis tvirtina, jog ,daug Zmoniy, kuriy intelekto koeficientas
jvertintas Simtu SeSiasdeSimcia tasky, dirba tiems, kuriy intelekto koeficientas
tesiekia Simta tasky, kadangi pirmyjy bendravimo gebéjimai yra menki, o antryjy -
puiklis. Kasdieniame gyvenime visy svarbiausi ir yra bendravimo gebéjimai. Jy
stokodami, su- klysite spresdami, su kuo tuoktis, kokio darbo imtis ir taip toliau. Ben-

dravimo gebéjimus batina ugdyti mokykloje".
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AR JAUSMAI GALI BUTI PROTINGI

Kad geriau suvoktume, kaip turéty vykti Sis ugdymas, prisiminkime kitus
teoretikus, Hovardo Gardnerio sekéjus. Zinomiausias i3 ju Jeilio universiteto
psichologas Piteris Salovéjus (Peter Salovey) daug démesio skyré buadams, kuriais
galima jausmams suteikti intelekto.’2 Toks mokslininko siekis nebuvo naujas. Daugelj
mety netgi kar3ciausi intelekto koeficiento Salininkai, nelaike jausmuy ir proto
nesuderinamais, kartkartémis bandydavo graZinti jausmus j proto valdas. Pavyzdziui,
zymus psichologas E. L. Torndaikas (Thorndike), labai populiarines intelekto
koeficienta 1920-1930 metais, Harper Zurnale iSspaus- dintame straipsnyje teige,
kad ,bendravimo gebéjimas” (gebéjimas suprasti kitus asmenis ir ,iSmintingai veikti
tvarkant Zmogiskuosius santykius"), esas vienas iS emocinio intelekto sudedamuyjy
daliy, yra ir vienas i$ individo intelekto koeficiento aspekty. Kiti to meto psichologai
laikési ciniSkesnio pozidrio | bendravimo gebéjima, jzvelgdami jame tik galimybe
manipuliuoti kitais Zmonémis - versti juos elgtis nepaisant paciy noro. Taciau
intelekto koeficiento 3alininkai per daug nesidoméjo né viena i Siy bendravimo
gebéjimo formuluociy, o 1960 metais reikSmingame protiniy gebéjimy testams
skirtame vadovélyje bendravimo gebéjimas buvo paskelbtas ,bereikSme" savoka.

Taciau bendravimo intelektas nebuvo ignoruojamas, nes buvo suvokiamas ir
intuicija, ir sveiku protu. Pavyzdziui, Jeilio universiteto psichologo Roberto Sternbergo
(RobertSternberg) paprasyti apibhdinti ,intelektualy asmenj", Zmonés pirmiausia
vardijo praktines Zmogaus savybes. ISsamesni tyrimai priverté Sternberga paremti
Torndaiko iSvada: bendravimo gebéjimai neturi nieko bendra su mokslumu, taciau
batent nuo jy labiausiai priklauso gyvenimo sékmé. Gyvenime pravercianciy intelekto
bruozy sarase yra, pavyzdziui, darbe itin vertinamas jautrumas, padedantis geriems
vadybininkams daug ka suprasti be zodziy.'3

Pastaraisiais metais vis daugiau psichology, sutikdami su Gardne- riu, prieina
prie panasiy iSvady: senoji intelekto koeficiento vertinimo samprata jgalino vertinti

siaurus kalbinius ar matematinius gebéjimus,
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bet gery intelekto koeficiento testo rezultaty, galéjusiy iSpranasauti sékminga
mokytojo ar universiteto profesoriaus karjera, reikSmeé vis labiau menko, Zmogaus
gyvenimo keliams tolstant nuo akademiniy sfery. Psichologai, tarp kuriy buvo ir
Sternbergas bei Salovéjus, j intelekta Zvelgé placiau, bandé i$ naujo jvertinti jo jtaka
masy gyvenimui. Jy tyrimai leidzia suvokti, koks svarbus ir kiek daug gyvenime
lemiantis yra ,asmeninis" arba emocinis intelektas, pasireiSkiantis penkiose

pagrindinése srityse.!4

1. Savo jausmuy paZinimas. Savivoka, jausmo atpazinimas jo reiskimosi metu,
yra emocinio intelekto pamatas. Toliau, ketvirtame skyriuje, aptarsime gebéjimo
atpazinti savo besikeiciancius jausmus svarbg psichologinei jZvalgai ir saves
suvokimui. Nesugebéjimas suvokti sa- votikryjy jausmy pavercia mus priklausomais
nuojy. Giliau savojaus- mus suvokiantys Zmonés geriau orientuojasi gyvenime,
sékmingiau tvarko savo svarbiausius reikalus, pradedant vedybomis ir baigiant darbo
pasirinkimu.

2. Emocijy valdymas. Gebéjimas valdyti jausmus, pakreipti juos tinkama
linkme labiausiai priklauso nuo savivokos. Penktame skyriuje, kur aptariamas
gebéjimas nuraminti save, nuslopinti kylantj nerima, iSsklaidyti liGdesj ar
susierzinima, kalbama ir apie tokio gebéjimo stygiaus sukeltas pasekmes.
Stokojantieji Sio gebéjimo Zmonés be paliovos priesinasi nevilciai, o turintieji jo su
kaupu, uzklupus gyvenimo negandoms, greit atgauna pusiausvyra.

3. Gebéjimas siekti tikslo. Sestame skyriuje aiskinama, kaip, siekiant
uzsibrézto tikslo, svarbu suvaldyti savo jausmus, kad iSliktume démesingi, kryptingai
elgtumés, gerai atliktume darba ir bOtume kdrybingi. Emociné savitvarda,
pasireiSkianti sugebéjimu atidéti pasitenkinima ir slopinti impulsyvuma, yra
pasiekimy visose srityse pamatas. O sugebéjimas pritapti prie kity, jsilieti | bendra
veiklg uztikrina geriausius bet kokios veiklos rezultatus. Tokj gebéjima iSsiugdziusieji
yra labai veiklas ir kiirybingi, jie puikiai susidoroja su bet kokiomis uzduotimis.

4. Gebéjimas jZvelgti kity Zmoniy jausmus. Empatija, gebéjimas jsijausti j

kito Zmogaus blsena, yra dar viena is emocinés savivokos
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kylanti savybé, batina bendraujant. Septintame skyriuje bus nagrinéjamos empatijos
Saknys, jos savybé Zzadinti altruizma, visuomeniné emocinio kurtumo kaina bei
priezastys. Gebantieji jsijausti j kity jausmus turi geresne socialine ,klausa",
leidziancia geriau suvokti kity poreikius ir tro$kimus. Si savybé batina tiems, kuriy
darbas susijes su globa ir ripyba, prekyba, valdymu bei mokymu.

5. Zmoniy tarpusavio santykiai. Bendravimo menas labai glaudZiai susijes su
gebéjimu valdyti kity zZmoniy jausmus. AStuntame skyriuje aptariamas mokéjimas
bendrauti, ji lemiancios charakterio savybés. Sios savybés padeda pelnyti
populiaruma, lyderio statusa, uzmegzti gerus santykius su kitais Zmonémis. Siomis
savybémis pasizymintiems Zmonéms visur, kur reikia veikti, dirbti drauge su kitais,

sekasi kuo puikiausiai. Jie yra masy visuomeninio gyvenimo zvaigzdés.

Zmoniy gebéjimai Sioje srityje skiriasi. Kai kurie i8 masy galbtt puikiai moka
nusiraminti patys, taciau kito Zmogaus paguosti nesugeba. Tie gebéjimai tiesiogiai
priklauso nuo nervy sistemos, bet, kaip jsitikinsime véliau, Zmogaus smegenys yra
nepaprastai imlios ir mokosi nuolat. Emociniy jgadziy, kuriy visuma sudaro jprociai ir

reakcijos, trakumy jmanoma atsikratyti. Stengiantis Siuos jgidzius galima patobulinti.

INTELEKTO KOEFICIENTAS IR EMOCINIS INTELEKTAS:
GRYNIEJI TIPAI

Intelekto koeficientas ir emocinis intelektas apibtdina ne vienas kitam
priestaraujancius, o greiciau skirtingus gebéjimus. Mes visi painiojame intelekta ir
emocinj jzvalguma; Zmoniy, kuriy intelekto koeficientas aukStas, o emocinis
intelektas menkas (arba intelekto koeficientas Zemas, taciau emocijos iSsiskiria
intelektu) yra, nepaisant stereotipinio pozidrio, palyginti nedaug. Tiesa, intelekto
koeficientas ir kai kurie emocinio intelekto aspektai visgi yra susije. Ty sasajy men-

kumas tik patvirtina, jog protas ir jausmai menkai tepriklauso vienas nuo kito.
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Kaip apskaiciuoti intelekto koeficienta, zinoma jau gerai, o Stai emociniam
intelektui jvertinti kol kas néra ir tikriausiai niekados nebus sukurta jokiy testy. Tiesa,
emocinio intelekto kai kurios sudedamosios dalys yra tirtos gana iSsamiai, o
gebéjimas jsijausti j kito Zmogaus blsena patikimai jvertinamas testais - pavyzdziui,
pasitlius apibadinti Zmogaus jausmus pagal videofilmo herojy veido israiskas.

Berklyje jsikiirusio Kalifornijos universiteto psichologas Dzekas Blokas (Jack
Block), atsizvelgdamas | bado savybe, kuria vadina ,ego stangrumu” ir kuri labai
panasi | emocinj intelekta (Cia jeina svarbiausi bendravimo ir emociniai gebéjimai),
palygino dvi salygiskai gryno tipo Zmoniy grupes: tuos, kuriy intelekto koeficientas
buvo jvertintas puikiai, ir tuos, kuriy emociniai gebéjimai buvo ypa¢ islavéje.1s Sie
skirtumai buvo jspadingi.

Vien aukstu intelekto koeficientu pasizymintis Zmogus su neiSla- véjusiais
jausmais yra intelektualo karikatdra: proto jis turi su kaupu, bet apie savo paties vidinj
pasaulj nutuokia menkai. Siuo poZiiiriu vyrus tenka vertinti kiek kitaip negu moteris.
Vyras, kurio intelektas jvertintas labai auksStu koeficientu, paprastai (ir tai né kiek
nekeista) pasizymi placiais intelektiniais interesais ir gebéjimais. Jis yra ambicingas ir
veiklus, nuspéjamas, atkaklus ir pats sau riipescio nekelia. Jis kritiSkas, j kitus zvelgia
iS auksto, yra priekabus ir susikaustes, atsiribojes nuo kity, bejausmis ir 3altas.
Seksualumas ir jausmingumas jj trikdo.

Vyrai, iSsiskiriantys emociniu intelektu, yra pusiausviri, paslaugts ir linksmi,
nepasiduoda baimei ir nelinke grauztis ar sielvartauti. Jiems nestinga pareigos jausmo
tiek bendraujant su kitais Zmonémis, tiek darbe, jie Zino, kas yra jsipareigojimas ir
atsakomybé, laikosi dorovés principy, kitiems dosnis atjautos ir rlipestingumo. Jy
emocinis gyvenimas turtingas, bet deramas; jie patenkinti ir savimi, ir kitais, ir
aplinka, kurioje gyvena.

Moterys, pasizymincios vien aukstu intelekto koeficientu, pasitiki savo proto
galiomis, nesivarZzydamos i$sako savo nuomone, vertina intelektualuma, jy
intelektiniai ir estetiniai interesai gana jvairis. Jos linkusios | savistaba ir ilgus
apmastymus, jaucia nerima ir kalte, vengia atvirai iSlieti pyktj (parodo jj nebent

netiesiogiai).
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Emociniu intelektu pasizymincios moterys elgiasi priesingai: jos linkusios aiskiai
ir atvirai reiksti savo jausmus, yra patenkintos savimi, mato gyvenimo prasme. Kaip
irvyrai, jos paslaugios ir draugiSkos, deramai reiSkia jausmus (atsligus pykdciui,
apgailestauja jam neatsi- spyrusios), nesunkiai jveikia stresa. Budamos
visuomeniskos, lengvai uzZmezga naujas pazintis. Gyvendamos santarvéje su paciomis
savimi, esti zaismingos, spontaniskos ir atviros jausmams. Jas retai grauzia ripesciai,
jos nelinkusios saves kaltinti bei varginti nesibaigianciais apmastymais.

Cia, suprantama, apibadintos tik krastutinybés - i$ tikryjy visi mes turime ir
proto, ir jausmy, tik vieni daugiau proto, o kiti - jausmy, taciau tai leido iSryskinti
zmoniy savybes, bidingas krastutinybéms - gryniesiems tipams. Tos dvi
krastutinybés tam tikru laipsniu veikia viena kita. Taciau emocinis intelektas Zmogui

suteikia kur kas daugiau ty savybiy, kurios padeda tapti Zmogiskesniam.

4
PAZINK SAVE

Sena japony legenda pasakoja: karta karingas samurajus iSdidziai paprase
budisty vienuolj paaiskinti jam dangaus ir pragaro savokas. Taciau vienuolis su
panieka atSoveé: ,Neketinu gaisti laiko dél tokio mulkio kaip tu!" Samurajus jtizZo dél
uzgautos garbés ir, traukdamas karda i$ maksties, suriko: ,Nudésiu tave uz jzaluma".
,Tai, - ramiai atsaké vienuolis, - yra pragaras.”

Priblokstas iSmintingy Zodziy, samurajus susitvardé, jsikiSo karda atgal j makstj
ir nusilenkdamas padékojo vienuoliui uz jzvalga. ,O tai, - taré vienuolis, - yra dangus."

Akimirka, kai samurajus staiga atsitokéjo, vaizdziai apibldina esminj blsenos,
kai esi uzvaldytas jausmo, skirtuma nuo tos basenos, kai suvoki, kad jausmas valdo
tave. Sokrato priesakas ,Pazink save" iSreiSkia emocinio intelekto esme - gebéjima
pajusti ir suvokti kylancius jausmus.

IS pirmo zvilgsnio gali pasirodyti, jog masy jausmai yra aiskas. Taciau geriau
pagalvoje jsitikiname, kad kartkartémis uzmirStame, ka i$ tikryjy jautéme, arba
gerokai véliau suvokiame, ka jautéme. Kalbédami apie gebéjima suvokti minciy seka,
psichologai vartoja ganétinai griozdiska metapazinimo termina, o savo paties jausmuy
suvokima jvardija metanuotaika. Nuolatiniam savo vidiniy blseny stebéjimui nusakyti,
manau, labiau tinka savivokos terminas.! Tokios refleksinés savistabos metu protas
stebi ir tiria paciag patirtj, taigi ir jausmus.2

Si savistaba beveik atitinka tai, ka Froidas vadino ,tolygiai sklandanciu déemesiu",
kurj jis sitlé atliekantiems psichoanalize. Toks démesys nesaliskai fiksuoja visus
dalykus kaip besidomintis, taciau nesi- imantis veiksmy stebétojas. Jj kai kurie
psichoanalitikai vadina ,ste- bin¢iuoju ego”. Sis savistabos gebéjimas leidzia analitikui
stebéti savo paties reakcija | paciento zodzius, o §j paciento gebéjima ugdo laisvos

asociacijos.3

67
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Tokios savivokos metu tikriausiai aktyvuojama naujoji smegeny Zieve, ypac uz
kalba atsakingos smegeny sritys, kuriy paskirtis - iSskirti bei jvardyti kilusius
jausmus. Savivoka - tai ne emocijy uzvaldytas démesys, sustiprinantis ir iSdidinantis
tai, kas yra suvokta. Tai veikiau neutrali blsena, kai savistabos nesutrikdo né
kunkuliuojan¢ios emocijos. Viljamas Staironas, regis, turi galvoje kaip tik Sia proto
savybe, kai apibadindamas savo gily sielvarta rasé jautesis tarsi lydimas antrojo ,as" -
vaiduoklisko stebétojo, kuris, nepatirdamas savo antrininko dvasios nuopuolio,
pajégia su beaistriu smalsumu stebéti savo porininko kova.4

Tobula savistaba leidzia ramiai stebéti Omiai kylancius arba kunkuliuojancius
jausmus. Tai pasitraukimas per Zingsnelj nuo potyrio, savotiskas lygiagretus samonés
srautas, apibtdinamas ZodZiu su prieSdéliu ,meta": plevenantis virS pagrindinés
srovés ar salia jos, suvokiantis, kas darosi, nepasineriantis ir nepasimetantis joje. Yra
skirtumas tarp, pavyzdziui, dél kazko siaubingai jsiutusio zmogaus ir to, kuris jsiutes
sielos gilumoje suvokia, kad jj ,apémé jsiatis". Kalbant apie tokio suvokimo nervinius
mechanizmus, reikia pasakyti, jog Sis subtilus protinés veiklos poslinkis tikriausiai
rodo, kad naujosios smegeny zievés grandys aktyviai stebi jausmus, taigi Zengia
pirma zingsnj, siekdamos juos valdyti. Savo jausmy suvokimas yra kertinis emocinis
gebéjimas, padedantis rastis kitoms savybéms, tokioms kaip savikontrolé.

Kaip teigia Naujojo Hampsyro universiteto psichologas Dzonas Majeris (John
Mayer), drauge su kolega iS Jeilio universiteto Piteriu Salovéjumi suformulaves
emocinio intelekto teorija, savivoka yra ,gebéjimas suprasti tiek savo nuotaika, tiek
savo mintis apie ta nuotaika".> Savivoka yra j Zmogaus vidine blsena nereaguojantis ir
apie ja nesprendziantis démesys. TacCiau Majeris pripazjsta, jog Sis jautrumas gali
svyruoti. Emocine savivoka paprastai liudija tokios mintys: ,AS neturéciau taipjaustis”,
,Kad pralinksméciau, pasistengsiu galvoti apie malonius dalykus". Kai esame prislégti,
Sméksteli mintis: ,Negalvok apie tai!"

Taciau jausmus suvokti yra viena, o bandyti juos keisti - kita. Majeris pastebi,

jog siekiant naudos Sie abu gebéjimai veikia sutartinai:
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atpazindami prasta nuotaika, jau iSreiSkiame nora jos atsikratyti. Vis délto Sis
atpazinimas skiriasi nuo muasy pastangy susitvardyti ir nepasiduoti emociniam
impulsui. Kai vaikui, i$ pykcio sudavusiam Zzaidimo draugui, sakome: ,Liaukis", tik
sulaikome jo rankas, taCiau jo pykcio nenuslopiname. Vaikas neuzmirSta jsitj
sukélusios prieZasties (,Bet jis pagriebé mano Zaisla!"), jo pyktis neatsligsta. Savivoka
geriau malSina stiprius priesiSkuma sukélusius jausmus. Suvoke, jog esame apimti
pykcio, jgyjame daugiau laisvés pasirinkti: galime, uzuot pasidave pykciui, pabandyti
jo atsikratyti.

Pagal tai, kaip Zmonés reaguoja j savo jausmus ir kaip juos valdo, Majeris pasialé

suskirstyti juos j kelias grupes.6

Gerai save paZjstantieji. Perprantantys savo nuotaikas Zmonés, savaime
suprantama, orientuojasi savo emociniame gyvenime. Blaivus jausmy suvokimas
pagrindzia kitas jy bldo savybes: jie yra nepriklausomi, puikiai suvokia savo
galimybiy ribas, yra puikios psichinés sveikatos, optimistai. Sugedus nuotaikai,
nesikankina ir jstengia ja pataisyti. Trumpai sakant, jy iSmanymas padeda valdyti
jausmus.

- |klimpusieji. Tai zmonés, nuolat atsiduriantys jausmy klampynéje ir
nejstengiantys iS jos iSbristi, nes yra savotiski nuotaikos vergai. Jie nenuspéjami,
nesuvokia savo jausmy, nenumano, kg toliau veiks, ir net nesistengia nors truputj
pataisyti nuotaika. Jie jauciasi bejégiai savame emocijy pasaulyje, nes cia karaliauja
pacios emocijos.

Susitaikantieji. Tokie Zmonés dazniausiai supranta, ka jaucia, taciau yra
visiSkai priklausomi nuo nuotaiky ir linke su jomis susitaikyti. Atrodo, jog
susitaikantieji yra dviejy tipy: vieni paprastai esti gerai nusiteike, todél jiems
maziausiai rapi ka nors keisti, o kiti, nors ir suvokia, kad nuotaika prasta, taciau
susitaiko su ja nesiprieSindami ir nesistengia jos praskaidrinti. Toks elgesys btdingas

liddintiems, likimui pasidavusiems Zmonéms.
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AISTRINGIEJI IRABEJINGIEJI

Akimirkai jsivaizduokite, jog skrendate léktuvu i§ Niujorko j San Franciska.
Skrydis vyksta sklandzZiai, taciau artinantis prie Uolétyjy kalny pasigirsta léktuvo vado
balsas: ,Ponios ir ponai, prieSakyje - oro duobés. Prasome grjzti | savo vietas ir
prisisegti dirzus". Netrukus léktuva, jskridusj j audros stakurj, kokiame jums dar néra
teke atsidurti, ima svaidyti  visas puses, jis blaskosi kaip papladimio kamuolys, kurj
pasigavo putojancios bangos.

Ka jus darote? Ar esate iS ty, kurie jninka j knyga ar Zurnala, toliau zidri filma,
visai nekreipdami démesio j audra? O gal jus mieliau susirandate instrukcija, kaip
elgtis iStikus nelaimei, arba akylai stebite stiuardesiy elgesj ir jsitempe klausotés
varikliy Gzimo, kad pamatytuméte Zenklus ar iSgirstuméte garsus, kurie galéty
pranasauti nelaime?

Labiausiai tikétinas jasy atsakymas | $j klausima leidzia nuspéti jasy reakcija
galimo pavojaus akimirka. Léktuvo epizodas yra iS Tem- plio universiteto psichologés
Siuzanos Miler (Suzanne Miller) sukurto psichologinio testo, skirto nustatyti, ar
zmonés islieka budras ir atidZiai seka kiekviena ekstremalios padéties smulkmena, ar
atvirksciai - stengiasi nukreipti savo démesj j ka kita. Sios dvi labai skirtingos démesio
sutelkimo kryptys pavojaus akimirka atspindi skirtingas Zmoniy emocijas. Tie, kurie
ekstremaliomis salygomis susikaupia ir esti viskam atidds, nenorom daugiau reikSmés
teikia savo reakcijoms, ypac jei susitelkia nesiremdami ramia savistaba. Dél to jy
emociniai proverziai aktyvéja ir stipréja. O atsiribojusieji nuo to, kas vyksta, maziau
domisi savo reakcijomis, todél sumazina savo emocinio atsako svarba, o gal ir to
atsako stipruma.

Tai reikSty, jog bédai iStikus kai kuriy Zmoniy emociné savivoka veikia
nepriekaistingai, o kai kuriy ji visiSkai menka. Pagalvokite apie koledZo studenta,
kuris vieng vakara bendrabutyje pastebéjo jsiplieskusia ugnj, nuéjo atsinesti
gesintuvo ir grjzes uzgesino ugnj. Neatsitiko nieko ypatinga, iSskyrus tai, kad
gesintuvo nuéjo neskubédamas ir nesinas juo grjzo taip pat ne bégte. Jam neatrodé,

jog padétis tokia pavojinga, kad reikéty labai skubéti.
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Si atsitikima man papasakojo Edvardas Dyneris (Edward Diener), Urbanoje
esancio llinojaus universiteto psichologas, tyrinéjantis Zmogaus patiriamy jausmy
stipruma.” Anas koledZo studentas mokslininko kartotekoje atsidaré tarp ty, kurie i
visy kada nors sutikty Zmoniy iSsiskyré ypatingu nejausmingumu. Jis buvo vienas is
ty, kurie nepatyré jokios aistros, kurie nugyvena gyvenima nejausdami nieko arba
beveik nieko net ypatingais atvejais, tokiais kaip gaisras.

Palyginimui papasakosiu apie moterj, kuri Dynerio kartotekoje atsidré tarp
visiSkai prieSingai jaucianCiy Zmoniy. Pametusi mégstamiausia plunksnakotj, ji
keturias dienas elgési kaip tikra pamisélé. Kitg karta ja taip sujaudino prabangios
parduotuveés reklama apie numatoma didelj moterisky baty iSpardavima, kad viska
metusi $oko j automobilj, o iki tos Cikagos parduotuvés buvo trys valandos kelio.
Dyneris jsitikines, jog moterys emocijas - ir teigiamas, ir neigiamas - iSgyvena stipriau
nei vyrai. Atsiribojus nuo lyties, tenka pripazinti, jog emocinis gyvenimas yra
turtingesnis ty Zmoniy, kurie pasizymi didesniu pastabumu. Kita vertus, akivaizdu,
jog ypatingai jautrius Zmones net menkiausias dirgiklis privercia patirti palaimingy
arba pragarisky jausmy audras, o kito krastutinumo zmonés nesusijaudina net

atsidlre paciose pavojingiausiose situacijose.

BEJAUSMIS ZMOGUS

Protingasis Garis, nuovokus ir puikus chirurgas, siutino savo suzadétine Elena
todél, kad jausmy srityje buvo léksStas, emociskai abejingas viskam ir visiems.
Sugebéjes puikiai diskutuoti mokslo ir meno temomis, tarsi netekdavo amo pasisukus
kalbai apie jausmus, net jausmus Elenai. Draugé labai stengési iSspausti i$ jo bent kiek
aistros, bet suzadétinis iSlikdavo ramut ramutélis. ,AS nemoku nataraliai reiksti
jausmy", - pasiskundé jis psichoterapeutui, pas kurj apsilanké Elenos spiriamas.
Pasakodamas apie savo emocinj gyvenima jis prisipazino: "Nezinau, ka pasakyti.

Negaliu patirti jokio stipraus jausmo - nei labai malonaus, nei labai nemalonaus".
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Gario abejingumas nuvylé ne tik jo suzadétine. Kaip prisipazino
savo psichoterapeutui, per visa gyvenima jam su niekuo nepavyko
atvirai pasikalbéti apie savo jausmus. Jis nezinojo, ka jaucia, todél ir
manési neturjs pykcio, liidesio ar dziaugsmo.8

Anot Gario psichoterapeuto, emociné tustuma Zmones pavercia
bespalviais, nykiais individais: ,Jie visiems jvaro nuobodulj, o jy Zmo-
nos siuncia juos gydytis". Gario emocinis lékStumas - pavyzdys to, ka
psichiatrai vadina aleksitimija (graikiSkai - alexithymia; a reiskia ,sty-
gius”, lexis- ,zodis", thymos-,,emocija"). Dél Sio sutrikimo Zmonés
nesugeba Zodziais jvardyti savo jausmuy. IS tiesy jie atrodo iSvis neturj
jausmuy, bet gali bati, kad kaltesnis yra ju nesugebéjimas iSreiksti emo-
ciju negu pastaryjy stoka. | tokius Zmones pirma karta atkreipé démesj
psichoanalitikai, nes pagelbéti jiems psichoanalize nebuvo galima:jie
nekalbéjo apie jausmus, fantazijas, ju sapnai buvo bespalviai. Papras-
tai tariant, jie neturéjo emocinio pasaulio, apie kurj baty galéje kalbé-
ti.9 Medicininis aleksitimijos apibtdinimas baty toks: Zmogui sunku
nusakyti tiek savo, tiek kity jausmus, o jo Zodynas emocijoms apibl-
dinti yra labai menkas.10 Be to, jie neskiria vienos emocijos nuo kitos ir
emocijy nuo fiziniy pojuciy, todél gali sakyti, kad suka vidurius, smar-
kiai plaka Sirdis, pila prakaitas ir svaigsta galva, taciau nezinos, kad
tada jaucia nerima.

Jie atrodo visiskai kitokie, tarsi kito pasaulio batybés, atklydusios
i visuomene, kurioje vyrauja jausmai", - taip Siuos Zzmones apibadino
Harvardo universiteto psichiatras daktaras Piteris Sifneosas (Peter Sif-
neos), 1972 metais sukdires aleksitimijos termina.1! Aleksitimikai ver-
kia retai, taciau jei taip atsitinka, asary nebesulaiko ir labai sutrinka
pasiteiravus, kodél jsiraudojo. Viena moterj taip prislégé filmas apie
astuoniy vaiky motina, mirStancia nuo vézio, kad raudojo visg vakara.
Psichoterapeutui pasiteiravus, ar verké ne dél to, kad filmas priminé
dél tos pacios priezasties mirusia jos pacios motina, moteris neteko
zado ir tarsi sustingo. Paklausta, kaipjautési ta akimirka, ji atsaké: ,Siau-
bingai", taciau nieko daugiau apie ja apémusius jausmus pridurti ne-
galéjo. Be to, ji prisipazino kartkartémis pravirkstanti, tac¢iau niekada

nezinanti dél ko.2
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DidZiausia béda ir yra ne tai, kad aleksitimikai negali jausti, bet tai, kad
nesugeba suvokti, ka i$ tiesy jaucia, ir nejstengia zodziais apibldinti savo jausmy. Jie
visai neturi esminio emocinio intelekto gebéjimo - savivokos, Zinojimo, ka jauciame
jsisilibavus jausmams. Aleksitimija atima galimybe pasikliauti sveiku protu, suvokti
tai, kas savaime suprantama, ka visi jauCiame. Jei koks nors dalykas - ar greiciau
zmogus - visgi privercia aleksitimikus kazka jausti, tai juos taip sutrikdo ir apsunkina,
kad tokio patyrimo stengiasi iSvengti bet kokia kaina. Jei jausmai juos aplanko (jei toks
stebuklas jvyksta), tai tik kaip gluminantis sielvartas. Taip atsitiko anai moteriai, kuria
matytas filmas priverté jaustis ,siaubingai”, taciau tam siaubingumui apibadinti Zodziy
nerado.

Dél Sio esminio jausmy nesupratimo zmonés ima skystis jvairiausiais kdno
negalavimais. Toks fenomenas, kai emocinis skausmas palaikomas fiziniu,
psichiatrijojevadinamas somatizacija (skirtingai nuo psichosomatinémis ligomis
serganciy zmoniy, kurie dél emociniy sutrikimy kencia tikrus fizinius nemalonumus).
Todél vienas i$ psichiatrijos tiksly yra teisingai nuo kity Zzmoniy atskirti aleksitimijos
aukas (o jos linkusios ilgai ir beprasmiskai ieSkoti ligos), kad nebity be reikalo gydomi
tie, kuriy ,liga" is tiesy téra emociné problema.

Nors niekas negali nurodyti tikslios aleksitimijos priezasties, daktaras Sifneosas
mano, jog kaltas yra nutrikes rySys tarp limbinés sistemos ir naujosios smegeny
Zievés, ypac kalba reguliuojanciy centry, ir tai neprieStarauja masy Zinioms apie
emocines smegenis. Pacientams, kuriems dél stipriy traukuliy priepuoliy Si jungtis
buvo nutraukta operuojant, kaip ir pasizymintys aleksitimija tampa bejausmiai,
pastebi Sifneosas, jie praranda gebéjima apibidinti savo jausmus, netenka vaizduotés.
Taigi nors emociniy smegeny sekos gali reaguoti j jausmus, naujoji smegeny zievé
nebesugeba jy israsiuoti ir nebepadeda isreiksti Zodziais. Romane ,Vadink tai miegu"
Henris Rotas Sitaip apibldino kalbos galia: ,Jeigu jstengei Zodziais apibadinti tai, ka
jautei, tai priklauseé tau". Si i$vada iSreiskia aleksitimijos esme: nerasti zodziy jaus-

mams apibadinti reiSkia nejausti, kad jie tau priklauso.
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PAGYRIMAS INTUICDAI

Auglys Elioto kaktinéje skiltyje jau buvo mazo apelsino dydzio.
Nors operacija, kurios metu jis buvo pasalintas, laikyta pavykusia,
Eliota pazinojusieji tvirtino, kad jis taip pasikeité, jog tapo visiskai
kitu Zmogumi. Buves perspektyvus korporacijos teisininkas po opera-
cijos prarado darba. Jj paliko Zmona. I1SSvaistes santaupas nuostolin-
goms investicijoms, turéjo persikraustyti j brolio namus.

Elioto atvejis yra sudétingas. Jo intelektas isliko toks pat aukstas,
bet jam nebesiseké planuoti savo laiko, gaiSo jj smulkmenoms, nes
nebesugebéjo nustatyti, kas yra svarbiausia. Jokie patarimai negelbé-
jo; jis neteko darbo, taigi ir galimybés Kkilti karjeros laiptais. Nors dau-
gelis intelekto testy patvirtino, jog Elioto protiniai gebéjimai nepaki-
to, jis kreipési j neurologa, tikédamasis, jog nustacius jo ligos neurolo-
gine kilme galés teisétai gauti nejgalumo pasalpa. Antraip jis bity
buves laikomas tik simuliantu.

Neurologas Antonijas Damasijas, j kurj kreipési Eliotas, nustate,
jog paciento protiniams gebéjimams triko vieno dalyko. Nors masté
labai logiskai, o atmintis, démesys ir kiti pazintiniai gebéjimai liko
nepakite, Eliotas tapo bejausmis, jo prisiminimuose apie tai, kas buvo
nutike jam paciam, visiskai neatsispindéjo jausmai.13 Keisciausia, kad
net apie skaudziausius savo gyvenimo jvykius pasakojo tarsi baty bu-
ves pasalinis stebétojas - be jokio liidesio, susierzinimo ar pykcio.
Asmeniné tragedija skausmo jam nekélé. Damasijas Eliota uzjauté
labiau nei Siam buvo gaila saves.

Neurologas nusprendé, kad paciento emocinio abejingumo prie-
zastimi tapo tai, kad operuojant auglj buvo pasalinta ir kaktinés skil-
ties dalis. Taip buvo nutrauktas emociniy smegeny Zemesniyjy cen-
try, ypa¢ migdolinio klino ir su juo susijusiy jungciy, rySys su naujaja
smegeny Zieve, atsakinga uz gebéjima mastyti. Eliotas masté pana-
Siai kaip kompiuteris: priimdamas sprendima sugebéjo apskaiciuoti
kiekviena zingsnj, taciau nesugebéjo jvertinti skirtingy galimybiy jas
lygindamas. Jam buvo vis tiek, ka pasirinkti. Toks proto nesaliSkumas,
Damasijo nuomone, ir tapo visy Elioto nesékmiy priezastimi. Jaus-

mams likus uzribyje, jo mastymas tapo ydingas.
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Tas ydingumas pasireiksdavo net kasdieniais Elioto sprendimais. Kai Damasijui
tekdavo tartis dél kito susitikimo laiko, Eliotas visiSkai susipainiodavo: paaiskinti,
kodél jam tinka ar netinka gydytojo pasidlyta diena, jis galéjo, bet iSsirinkti
priimtiniausio sitlymo nejstengé niekaip. Proto pozidriu Elioto sprendimai buvo
racionalls: pritardamas sitlomam susitikimo laikui ar jj atmesdamas rémési aki-
vaizdziai nepriekaistingais argumentais, taciau neturéjo menkiausio supratimo, ar jam
pac¢iam kuris nors sitlymas patinka labiau nei kiti. Nesuvokdamas savo jausmy,
nejstengé issirinkti vieno, paties geriausio sitilymo.

Elioto neryZtingumas patvirtina teiginj, kad gyvenimui nesiliaujant kélus vis
naujas problemas, jausmams tenka vedlio vaidmuo ieSkant tinkamiausio kelio. Nors
stipris jausmai gali sujaukti prota, nezinojimas, kad ka nors jauti, gali tapti
prazatingas, ypac priimant lemtingus sprendimus, nuo kuriy didzia dalimi priklauso
masy likimas: kokios siekti karjeros, rinktis saugy darba ar keisti jj j rizikin- gesnj,
taCiau jdomesnj, kam skirti pasimatymus ir su kuo susituokti, kur gyventi, nuomotis
blista ar pirkti nama ir taip toliau. Visa nuspresti vadovaujantis vien protu nejmanoma,
tam reikia intuicijos bei praeityje sukauptos emocinés iSminties. Vien geleZine logika
vadovaujantis nejmanoma nuspresti, su kuo tuoktis, kuo pasitikéti, netgi kokj darba
pasirinkti. Siose srityse nuo jausmy atsietas protas yra aklas.

Tokiu metu mums vadovaujantys intuityvis signalai bangomis atsklinda
limbiniu keliu i$ paties vidaus, i$ to, ka Damasijas vadina ,somatiniais zymekliais", o
daugeliui Zinoma kaip intuicija. Somatinis Zymeklis yra tam tikras automatiSkai
isijungiantis pavojaus signalas, paprastai jspéjantis apie gresiantj pavojy ir
paraginantis griebtis tam tikry veiksmy. Intuicija dazniausiai sutrukdo mums
pasirinkti tai, kam prieStarauja sukaupta patirtis, o kartais pakuzda patarima
nepraziopsoti auksinés galimybés. Tokig akimirka nebdtina prisiminti tam tikros
patirties, subrandinusios neigiamus jausmus, mus tereikia perspéti, ko nieku badu
nederéty griebtis. Vos jsikiSus intuicijai, imame savimi labiau pasitikéti, mums

lengviau nutarti, ko imtis, o ko
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ne, taip pasirinkimo galimybes sumaziname iki optimalaus skaiciaus.
Norédami protingai pasirinkti, batinai turime jsiklausyti j savo jaus-

mus.

SKVERBIANTIS | PASAMONE

Elioto emocijy skurdumas pers$a mintj, jog Zmoniy gebéjimai su-
vokti kylancius jausmus turéty bati labai jvairias. Vadovaudamiesi lo-
gika, turétume manyti, jog kaip nutraukus nervines jungtis iSnyksta
gebéjimas jausti, taip nepazeistose smegenyse salyginis ty jungciy stip-
rumas ar silpnumas turéty pasireiksti geresniu ar stipresniu gebéjimu
jausti. Dél kaktiniy nerviniy grandiniy jtakos emociniam prisiderini-
mui, tai yra dél nervy sistemos nulemty priezasciy kai kurie is masy
gali aiSkiau pajusti baime ar dziaugsma ir geriau suvokti savo jausmus.

Gali bati, jog nuo tos pacios nervinés grandinés priklauso ir misy
psichologiné introspekcija. Kai kurie iS masy savaime geriau suvokia
tam tikras emocinio proto simbolines iSraiSkas - metaforas ir palygini-
mus poezijoje, dainose ir pasakéciose, kurios gali bati jvardijamos kaip
Sirdies kalba. Prie jy dar galima pridurti sapnus, svajones ir mitus, ku-
riuose laisvai kylancios asociacijos lemia pasakojimo tékme, paklas-
tancig emocinio proto logikai. Turintiems jgimta polinkj jsiklausyti
savo Sirdies balsa, suprasti jausmy kalba (rasantiems noveles, kurian-
tiems dainas ar psichoterapeutams) perteikti juos lengviau. Si vidiné
klausa suteikia daugiau galiy ,pasamonés iSminciai" - masy sapny ir
svajoniy prasmei, misy karsc¢iausius troskimus jkainijantiems simbo-,
liams perteikti.

Savivoka yra esminé psichologiné jzvalga. Siam gebéjimui puo-
seléti yra daug psichoterapijos bady. Giliausiai, Hovardo Gardnerio
nuomone, j sielos gelmes sugebéjo prasiskverbti didysis jos paslapciu
tyréjas Zigmundas Froidas. Jis iSaiskino, kad didesné emocinio gyve-
nimo dalis gladi pasamonéje, kad kirbantys mumyse jausmai ne visa-
da perzengia suvokimo slenkstj. Sia psichologijos aksioma patvirtina

ir patirtis, pavyzdziui, atlikti bandymai, susije su pasamonéje gladin-
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Ciais jausmais. Kaip pavyzdj galima paminéti nuostaby atradima, jog Zmonéms gali
patikti kas nors né nesuvokiant, jog tai yra kada nors mate. Kiekvienas jausmas gali
kilti (ir daznai kyla) nesamoningai.

Vos uzgimusio jausmo Zmogus daZniausiai nesuvokia. Pavyzdziui, gyvates
vaizduojancius paveikslélius parodzius jy bijantiems Zmonéms, prie odos prijungti
jutikliai uzfiksuos susijaudinima iSduodancius prakaito lasus, net jei tiriamieji tvirtins
nejaucia jokios baimés. Prakaitas pasirodo net tada, kai gyvaciy atvaizdams
Sméksteléjus tiriamieji né nespéja suvokti, ka maté, o svarbiausia-jie ima jaudintis.
Nesiliaujant zadinus pasamonés emocijy, jos vis stipréja, kol prasiskverbia j samone.
Todél ir kalbame apie du emocijy lygmenis: samoningajj ir nesamoningaji. Ta
akimirka, kai Zmogus ima suvokti jausma, jj uzfiksuoja kaktinés smegeny skilties
Zieve.'"s

UZ suvokimo slenkscio kirbancios emocijos, net jei nenutuokia- me, kad jos ten
kirba, gali labai stipriai veikti masy suvokima ir reakcijas. Tarkim, Zzmogus, kurj anksty
ryta suerzino atsitiktinio praeivio storzieviskumas, ilgai neatsikratydamas irzulio,
jsizeidzia be jokios prieZasties ir visiems piktai atsikerta. Jis gali ir nenumanyti, kad
dirglumas jo vis dar neapleidzia, ir net nustebti, kam nors atkreipus | tai démesj.
Nesuvokti jausmai nesiliauja kunkuliave ir verte jj elgtis atzariai tol, kol ima suvokti
savo reakcija, tai yra kol Si uzregistruojama smegeny Zievéje. Tada, apmascius tai, kas
atsitiko, galima atsikratyti ryta apnikusiy jausmy, pakeisti pozitrj ir praskaidrinti
nuotaika. Taip emociné savivoka padeda rastis kitai esminei emocinio intelekto sa-

vybei - gebéjimui atsikratyti blogos nuotaikos.
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Palaimintas, kieno dvasia ir
kraujas

Sulydyti taip darniai, kad jisai
Néra svilpyné pirStuose Fortinos,
Juo grieZiancios. Suraskite man
Zmogy,

Kurs nevergauty aistrai, - ir as jj

NesSiosiu gyva gilumoje Sirdies...

Hamletas savo draugui Horacijui

Ne vergavimas aistrai, o savitvarda, gebéjimas atsispirti nepalan-
kioms FortOnos siun¢iamoms emocinéms audroms buvo laikomi dory-
be nuo Platono laiky. Senovés graikai Siai savybei apibadinti vartojo
zodj sophrosyne. Jj iSvertusiam graiky mokslininkui Peidzui Diubua
(Page DuBois) prireiké ne vieno zodzio - ,ripestingumas ir asmeninio
gyvenimo intelektas; subtili pusiausvyra ir iSmintis". Roménai ir anks-
tyvoji KrikSc¢ioniy baznycia Sia savybe vadino temperantia - nuosai-
kumu, santirumu, $élstanciy emocijy sutramdymu ir pazabojimu. Svar-
biausias siekis yra iSlaikyti pusiausvyra, o ne slopinti jausmus, nes visi
jie turi savo verte ir prasme. Gyvenimas be aistros tapty nykia abejin-
gumo dykuma, uZpusciusia paties gyvenimo prasminguma. Taciau,
Aristotelio tvirtinimu, reikia tik deramy emocijuy, o jausmuy - atitin-
kanciy aplinkybes. Perdaug prislopinti jausmai sukuria nuobodulio ir
nykumos atmosfera, o nesuvaldomi, nenumaldomi jausmai virsta pa-

tologiskais - beribiu sielvartu, grauzianciu nerimu, sélstanciu pykciu
ar maniakisku dirglumu.

Kancia sukelianciy jausmy pazabojimas yra emocinés gerovés
prielaida; krastutinumai - per stiprios ar per ilgai persekiojanc¢ios emo-

ciins — i€mnu&a muc i€ nusiausvvras 7moans netiri nasidinti vienam
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jausmui. Nuolatos laimingi Zmonés man primena keista aStuntojo deSimtmecio
miely, saldZiy Sypseny mada. Galima baty ilgai kalbéti apie didziule kancios jtaka
kirybai ir dvasiniam gyvenimui, apie kancios galia iSgydyti siela.

Sékmeés ir nesékmés yra gyvenimo druska, taciau vienos turi atsverti kitas. Masy
Sirdys neklysdamos atpazjsta emocijy pusiausvyra, nulemiancia gera savijauta - bent
jau tokia iSvada buvo padaryta tiriant vyry ir motery nuotaikas, kurias fiksavo patys ta
akimirka, kai tik gaudavo nurodyma kiekvienam specialiai jteiktu neSiojamuoju garso
davikliu.m Norint gerai jaustis, visai nebitina vengti nemaloniy jausmu, svarbiausia,
kad audringi jausmai neprasmukty nepastebéti ir neprazudyty puikios nuotaikos. Net
pratrikus pykciui ar uzgriuvus slogiai nuotaikai galime manyti, jog viskas yra gerai,
jeigu tik buvome patyre tiek pat dziaugsmo ir maloniy akimirky. Sie tyrimai taip pat
patvirtino, kad emocinis intelektas nepriklauso nuo mokslumo, o pazymiai ir intelekto
koeficientas nesusije arba menkai susije su gera emocine savijauta.

Kaip samonéje nuolat kirba mintys, taip nenurimsta ir emocijy virpesiai.
2mogaus, kuriam paskambinsite SeSta valanda ryto, nuotaika bus vienokia, o
paskambinus septinta vakaro - jau kitokia. Suprantama, viena ryta jo nuotaika nebus
tokia pat kaip kita ryta, bet jeigu ji iSsilaiko nepakitusi savaiCiy savaites, kelis
ménesius, tai Zmogaus dvasiné bisena tikrai gera. Pasirodo, be galo stiprius jausmus
patiriame palyginti retai. Didziuma misy tarsi riedame ,linksmaisiais kalneliais" - vis
bégiais, vis bégiais, tik retkarciais krestelimi postkiuose.

Ir vis délto jausmuy priezilira truputj primena darba be pabaigos: kad ir ka
veiktume, o ypac laisvalaikiu, nesiliaujame ripinesi nuotaika. Ja pagyvinti stengiamés
skaitydami romana, ziarédami televizoriy ar susitike su draugais. Saviguodos menas
yra vienas svarbiausiy zmogiskyjy gebéjimy. Kai kurie psichoanalitikai mastytojai,
tokie kaip DZonas Boulbis John Bowlby) ir D. V. Vinikotas (D. W. Winnicott), pastaraja
savybe laiko viena svarbiausiy psichiniy priemoniy. Jie tvirtina, jog emociskai sveiki
kadikiai iSmoksta save nuraminti mégdziodami savo globéjy elgesj ir taip iSvengia

skaudziy emocinio proto sukrétimy.
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Kaip jau jsitikinome, smegeny sandara yra tokia, jog nuo misy nepriklauso arba
beveik nepriklauso, kada ir kokie batent jausmai mus uzplis, mes tik Siek tiek
numanome, kaip ilgai jie truks. Kalbame ne apie jprastus jausmus - litdesj,
susirtipinima ar pyktj, kurie per tam tikra laika praeina savaime arba mums patiems
pasistengus. Taciau jei tie patys jausmai tampa per daug stipras ir uztrunka per ilgai,
jie virsta kankinama krastutinybe-neatsltigstanciu nerimu, nevaldomu pykciu,
depresija. Kai Sie jausmai tampa nebepakeliami ir nebesuvaldomi, prireikia vaisty ar
psichoterapijos, arba ir vaisty, ir psichoterapijos.

Jei emocinés smegenys nuolat dirginamos taip stipriai, kad Zmogus priverstas
griebtis vaisty, jo savireguliacija neabejotinai sutrikusi. Visgi net du trecdaliai
kamuojamy maniakinés depresijos nuo Sios ligos niekados nesigydé. Taciau lic¢io
preparatai ar naujesni vaistai jstengia nutraukti uzdara grandine, kurig sudaro ligai
badingos bisenos (paralyZiuojancia depresija chaotiskai keicia pakilios nuotaikos ir
didybés manijos, sumiSusios su pykciu bei susierzinimu, protrikiai). Viena problema
kyla dél to, kad sergancius maniakine depresija priepuolio metu uzplista toks
pasitikéjimas savimi, kad net katastrofiski ju sprendimai nepaakina kreiptis pagalbos.
Labai sutrikus emocijoms, geriausias blidas padéti ligoniui - psichiatrinis gydymas.

Taciau kai tenka atsikratyti Siaip prastos nuotaikos, belieka pasikliauti savimi.
Deja, pastangos toli grazu ne visada esti vaisingos, bent jau Keis Vestern Rezerv
universiteto psichologé Diana Tais (Diane Ti- ce) prie tokios iSvados priéjo, kai
apklaususi daugiau kaip keturis Simtus vyry ir motery iSsiaiSkino jy strategija blogai
nuotaikai jveikti ir pasirinktos taktikos efektyvuma.2

Ne kiekvienas sutiks su filosofine prielaida, kad bloga nuotaika turi bati
jveikiama. Kaip nustaté Diana Tais, apie penki procentai zmoniy yra vadinamieji
Lhuotaikos grynumo" salininkai, niekada nesistenge keisti savo nuotaiky, nes, jy
nuomone, visi jausmai yra ,tikri" ir turi bati iSgyventi, kad ir kaip slégty. Kita grupé
Zmoniy nuolatos stengési prasciau nusiteikti dél pragmatiniy priezasciy: tai gydytojai,
kurie rengési pranesti pacientams blogas naujienas, visuomenés veikéjai, kurstantys

savyje nepakantuma neteisingumui, kad veiksmingiau su juo
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kovoty; vienas jaunuolis prisipazino kurstes savyje pyktj netgi norédamas uzsistoti
jaunylj brolj, kurj Zaidimy aiksteléje nuskriaudé draugai. O kai kurie Zmonés tiesiog
makiaveliSkai manipuliuoja savo nuotaikomis: mokesciy rinkéjai, pavyzdziui,
samoningai jpyksta nuolat, kad prigriebty skolininkus.3 Taciau iSskyrus Siuos ir retus
panasius atvejus, kiti apklaustieji tvirtino, kad nuotaikos juos valdo. Tyrimy

duomenys apie Zmoniy pastangas atsikratyti blogos nuotaikos yra gana painds.

INIRSIO ANATOMIJA

|sivaizduokite, kad vaziuojate automobiliu savo eile, o neatsargus vairuotojas
pavojingai priartéja prie jisy masinos. Jeigu nejucia pagalvosite: ,Ak, tas Sunsnukis!",
Si jasy mintis taps tikro pykcio prologu - jeigu, zZinoma, nesiliausite maste apie
Siurksty keliy eismo taisykliy pazeidima bei kersta: ,Jis galéjo | mane atsitrenkti!
Neleisiu tam niek3ui taip lengvai pasprukti!” Jasy krumpliai pabala, nes spaudziate
vaira tarsi smaugtuméte niekdarj. Jisy kdnas rengiasi ne sprukti, o pulti: jus krecia
drebulys, kakta iSrasoja, kratinéje dauzosi Sirdis, veido raumenys sustingsta riscia
grimasa. Jums kyla noras uzmusti ta vaikina. Tik Stai iS paskos vaZiuojanti masina jau
signalizuoja, kad sulétinote greitj, ir jis jau pasirenges lieti jnirsj ant kito vairuotojo.
Stai kiek jtampos sukelia neapdairus vairuotojo, jvaZiavusio | ne savo juosta,
prasizengimas.

O dabar pabandykite jsivaizduoti, kaip viskas vykty, jei pasisekty situacija
jvertinti neaitrinant saves. Juk galite pagalvoti: ,Gal jis manes nepamaté, gal taip
pasielgé dél rimtos priezasties, pavyzdziui, iSkilusio pavojaus sveikatai ar gyvybei".
Mintys apie tokiy priezasciy tikimybe apmaldo pyktj, jis uzleidzia vieta gailesciui, o
pazvelgus | situacija ,iS paukscio skrydzio", pyktis sprogsta kaip muilo burbulas.
Svarbiausia, ragina Aristotelis, reikia supykti tinkamai, nes jsismarkavusio Pykcio
daZnai nebesuvaldome ir tampame jo vergais. Bendzaminas Franklinas buvo teisus,
tvirtindamas, jog ,pyktis niekada neatsiranda be priezasties, taciau retai toji priezastis

esti gera”.
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Pyktis, Zinoma, néra vienarasis. Migdolinis kanas gali jskelti ziezirba, kuri staiga
virsta jnirSio, pykc¢io neatsakingam, pavojy sukélusiam vairuotojui liepsna. Taciau
kitame emocinés sekos gale esanti naujoji smegeny zievé tikriausiai pateikia geriau
apgalvotus sprendimus, pavyzdziui, SaltakraujiSka kerSto plana arba pyktj dél
nesaziningumo ar neteisybés. DaZniausiai toks apgalvotas pyktis, kaip saké Fran-
klinas, turi ,gera priezastj" arba bent atrodo, kad ja turi.

IS visy nuotaiky Zmonés galbat labiausiai noréty iSvengti pykcio. Psichologé
Diana Tais nustaté, jog jj suvaldyti sunkiausia. Tikra tiesa: i$ visy neigiamy emociju
mus dazniausiai suvedzioja pyktis. Mintyse suradus jtikinamy argumenty pykciui
pateisinti, protas sugundomas jam nesiprieSinti. PrieSingai nei liGdesys, pyktis
suteikia jégu, net drasos. Jo galia sugundyti ir jtikinti paremia susiklosciusi nuomoné,
kad pyktis yra nesuvaldomas, kad jo nedera tramdyti, o jei Sis prasiverzia sukeldamas
Jkatarsj" - tik j gera. Greiciausiai kaip atsvara $iai niGiriai nuomonei radosi priesinga jai:
pykcio iSvengti visiskai jmanoma. Taciau tyrimy duomenys neparemia né vieno is Siy
pozilriy, jie yra klaidinantys, o gal apskritai laikytini mitais.4

Kaip piktos mintys kursto pyktj, taip numaldyti jj geriausiai pavyksta atsikratant
pikty minciy, tas mintis paneigiant. Kuo ilgiau mastome apie tai, kas mus supykdé, tuo
daugiau ,geresniy" priezasciy pykti ir pasiteisinimy galime sugalvoti. Svarstant pyktis
tarpsta, o j viska pazvelgus i$ kito tasko jis ima vysti. Diana Tais nustaté, jog geriau-

sias badas pyk¢iui numalginti - i$ naujo blaiviai jvertinti situacija. ]

Augantis jnirSis

Si teiginj paremia irAlabamos universiteto psichologo Dolfo Zil- mano (Dolf
Zillmann), kuris ilgai eksperimentuodamas kruopsciai iSmatavo pyktj ir iStyré jnirSio
sandara, iSvados.5 Pyktj, kurio Saknys siekia pasirinkima pulti, o ne sprukti (kalbama
apie reakcija ,sprukti arba pulti"), Zilmanas sieja su visy patiriama pyktj Zzadinancia
emocija - iSkilusio pavojaus jausmu. Jj pagimdo ne vien fiziné grésmé, bet ir - net

gerokai dazniau - tariama grésmé savigarbai ir orumui, kam
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nors pasielgus su jumis neteisingai ar Siurksciai, uzgauliai ar negarbingai, suzlugus
planams siekiant svarbaus tikslo. Tai suvokus suzadinama limbiné sistema, smegenys
patiria dvejopa poveikj. Pirma, iSsiskiriant katecholaminams staiga plasteli energija,
kurios, anot Zilma- no, uztenka ,vienam ryztingy veiksmy etapui”, pavyzdziui, ,sprukti
arba pulti". Per kelias minutes, kol pllista toji energija, klinas spéja tinkamai pasirengti
pulti arba greitai sprukti - zidrint, kaip emocinés smegenys jvertins galimybe
pasipriesinti.

Tuo tarpu kitas migdolinio kiino sukeltas virpesys, veikdamas nervy sistema per
antinksciy ir smegeny Zievés rysj, sukelia visuminio pasirengimo veikti basena, kuri
issilaiko daug ilgiau, negu trunka energijos antpladis iSsiskiriant katecholaminams.
Nuo bendro antinksciy ir smegeny Zievés suzadinimo, galincio testis valandy valandas
ar net istisas dienas, priklauso iSskirtinis emociniy smegeny pasirengimas reaguoti
tuctuojau. Sis antinks¢iy ir smegeny zievés suzadinimas panasus | sédéjima ant
parako statinés: Zmonés yra ypac greiti supykti, jeigu jau pries tai buvo sujaudinti ar
suerzinti. Stresas, kad ir koks jis baty, suzadina antinkscius bei smegeny Zieve ir
sudaro salygas pykciui jsiplieksti. Todél kiekvienas po jtemptos ir sunkios darbo
dienos namo grjzes zmogus, ypac jei dar iSvakarése vaikai per daug triukSmavo ar
kélé netvarka, yra toks greitas supykti dél menkiausios priezasties. Jei ne Sios
aplinkybés, emocijy protrikis tikrai negrésty.

Prie tokios iSvados Zilmanas priéjo atlikes daugybe kruopsciy eksperimenty.
Pavyzdziui, jo pagalbininkas ty¢ia provokuodavo tiriamuosius, laidydamas kandzias
pastabas savanoriams - vyrams ir moterims. Véliau, parodzius malony arba slegiantj
filma, savanoriams buvo suteikiama galimybé atsilyginti erzintojui sprendziant, ar
tariamasis kandidatas yra tinkamas jsidarbinti. Zmoniy nuomoniy tvirtumas pasirodé
besas tiesiogiai proporcingas matyto filmo sukeltiems jausmams: maciusieji slegiantj

filma buvo piktesni, jy vertinimai buvo griezciausi.

Pyktis vesSi pykstant
Dolfo Zilmano tyrinéjimai padeda paaiskinti pykcio kaita jprastoje Seimyninéje

dramoje, jvykusioje mano akyse vienoje parduotu
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véje. Prekybos centre tarp prekiy lentyny iSgirdau jaunos mamos pabréztinai tariamus
zodzZius saneliui, gal trejy mety berniukui: ,Padék... ja... j vieta!". ,Bet as jos noriu!" -
proverksmiais iStaré vaikas, dar tvir¢iau glausdamas javainiy dézute. ,Padék ja j vieta!"
- pakartojo moteris dar garsiau ir pikc¢iau.

Ta akimirka prekiy veZzimélyje sédéjusi jos dukrelé numeté ant grindy
Ciulpiamujuy saldainiy stiklainélj. Siam suduZus, mama su$uko: ,Na, va!", pliauksteléjo
mazylei per uzpakalj, stvéré is stinelio ranky javainiy dézute ir paskubomis jgriido ja |
artimiausia lentyna, tada, sugriebusi vaika per liemenj, nudimé stumdama pavojingai
svirduliuojantj vezimélj. Jos dukrelé klyké, o sanelis, mataruodamas kojomis, Sauké:
,Paleisk mane, paleisk mane!"

Zilmanas nustaté, jei provokuojant staigy emocinj iSpuolj Zmogaus kiinas jau
buvo jsitempes kaip anos dviejy vaiky mamos, vélesné emocija, tiek pyktis, tiek
nerimas, yra ypatingai intensyvi. Paprastai taip atsitinka jtdzus. Tyrinétojas
konstatuoja, jog jsiplieskiantis pyktis yra ,provokaciju grandiné, kurios kiekvienoje
grandyje kyla sunkiai nutraukiama suzadinimo reakcija". Sioje grandinéje iSkilusios
naujos provokuojancios mintys ar savokos esti kaip pakelta sklendé kitiems
migdolinio kino suzadintiems katecholaminy antplidziams. Jie vis stipréja, nes
kiekvienas antplidis perima ankstesnio hormony antplidzio jéga. Antras antpladis
jvyksta dar nenusligus pirmam, o pastaryjy dviejuy saskaita - trecias. Taip bangai
vejantis anksciau pratizusia sparciai stipréja fiziologinis kiino sujaudinimas. Sis jéegy
plismas véliau paskatina supykti ir vél, dar stipriau negu anksciau. Taigi pykstant
pyktis auga, kaitindamas emocines smegenis. Proto nesutramdytas ir virtes jtaziu, jis
lengvai perauga j smurta.

Tokiu metu Zmonés esti neatlaidds ir nesileidzia perkalbami; visos jy mintys
sukasi tik apie kersta ir atsakomuosius veiksmus, nesusimastant apie pasekmes. Toks
susijaudinimo laipsnis, Zilmano zodziais tariant, ,sukuria iliuzija, jog Zmogus yra
galingas ir nepazeidziamas, tai gali jkvépti ir paskatinti smurta", kadangi jtlizusysis,
,nebegirdédamas proto balso", reaguoja paciu primityviausiu badu. Limbinis impulsas

visa uzgozia. Veikiama vadovaujantis Ziauriausiomis gyvenimo pamokomis.
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Balzamas pykciui malSinti

Pateikes pykcio sandara, - Dolfas Zilmanas sitlo du badus jam numalSinti.
Psichologas rekomenduoja bent minutéle liautis pykti ir blaiviai pasverti jtazj
pakartotinis ty veiksmy apmastymas. Kuo ankstesnéje pykcio stadijoje tai padaroma,
tuo geriau. Pyktj galima ir visiSskai nuslopinti, jeigu jam dar stipriai nejsiplieskus
atsiranda Svelninanciy aplinkybiy.

ISmanymo, kaip galima nuslopinti pyktj, galia atskleidé vienas i$ Zilmano tyrimy.
Jo pagalbininkas storzieviskai jzeidinéjo ir provokavo savanorius eksperimento
dalyvius, o Sie, gave proga atsimokéti jam tuo paciu (prastai jvertindami jo galimybe
eiti tam tikras pareigas), piktdziugisSkai ja pasinaudodavo. Karta taip jkirSinus
savanorius ir dar neleidus jiems atsiteisti, padéjéja netikétai pakvieté erzintoja prie
telefono. ISeidamas vyras ir jai mesteléjo kandzia pastaba. Taciau moteris nejsizeidé ir
ramiai visiems paaiskino, jog tam Zmogui dabar esa labai sunku, jis jaucias didele
jtampa pries artéjantj jvertinima. Po tokio paaiskinimo suerzinti eksperimento dalyviai
nepasinaudojo jiems suteikta galimybe atsilyginti storzieviui ir jj netgi uzjaute.

Tokia padétj Svelninanti informacija padeda i$ naujo jvertinti pyktj sukélusias
aplinkybes ir numaldyti neigiamus jausmus. Taciau Sios priemonés, kaip nustaté
Zilmanas, veiksmingos tada, kai pykstama vidutinisSkai, o tikro jnirSio nuslopinti
nebegali, nes jnirSusieji, pasak tyrinétojo, ,nesugeba susivokti", kitaip tariant, blaiviai
mastyti. Kai jsidtis visiSkai uztemdo prota, Zmonés nebepaiso jokiy Svelninanciy ap-

linkybiy ir, anot Zilmano, ,prabyla paciais grubiausiais ZodzZiais".

»2Atvésimas"
Bidamas trylikos mety, karta supykes iSéjau iS namuy ir prisiekiau atgal
nebegrijzti. Buvo puiki vasaros diena. Zingsniavau mielomis gatvelémis, kol
vidudienio ramybé ir grozis mane nuramino. Po keliy valandy atlyZes ir
atgailaudamas grjzau namo. Nuo tada kaskart, kai supykstu, einu

pasivaikscioti. Tai man labiausiai padeda.
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Cia pateikiama i$trauka i$ vieno pirmujy mokslo darby apie pyktj, parasyto 1899
metais.6 Dar vienas bldas nuslopinti pyktj: neutralioje aplinkoje, kurioje néra
papildomy pyk¢cio dirgikliu, reikia palaukti, kol ,atvés" smegenys ir nusligs adrenalino
banga. Pavyzdziui, jpykusiems asmenims patartina kurj laika nesimatyti, liautis
kursCius priesiskas mintis ir maloniai prasiblaskyti. Prasiblaskymas, kaip pastebéjo
Zilmanas, yra veiksmingas nuotaikos keitimo jrankis: juk sunku islikti piktam smagiai
leidziant laika. Taciau pirmiausia reikia nusiraminti tiek, kad baty galima pramogauti.

Zilmano atlikti pykcio jsiplieskimo ir slopinimo tyrimai paaiskina daugelj Dianos
Tais ,atrasty” budy, paprastai Zzmoniy taikomy maldant pyktj. Vienas tokiy paveikiy
bldy - kol atsltigs jkarstis, kur nors vienam iSvykti. Daugelis vyry tokj bida supranta
kaip pasivazinéjima automobiliu - vairuodami jie ,atvésta” (tas, pasak Tais, paskatino
javazinéti atsargiau). Saugesnis budas-ilgas pasivaiksciojimas. Intensyvi manksta taip
pat padeda nusiraminti. Tinkami ir kiti atsipalaidavimo badai, pavyzdZiui, gilus
kvépavimas, raumeny atpalaidavimas, padedantys nuraminti jsiaudrinusj kina.
Zodziu, veikla atitraukia Zmogy nuo to, kas gali kelti pyktj. Intensyvis fiziniai pratimai
taip pat slopina pyktj, nes po didelio fizinio kravio kiinas grjzta j ramesnj ritma.

Taciau nusiraminimas nebus veiksmingas, jei piktos mintys tebebus kurstomos,
nes kiekviena i$ jy yra mazutis dagtis prie pykcio parako statinés. Atsipalaidavimo
kokybe lemia gebéjimas sustabdyti pikty minciy srauta. Nagrinédama Zmoniy
taikomus pykcio pazabojimo biadus, Diana Tais nustaté, jog prasiblaSkymas labai
padeda jveikti pyktj: televizijos laidos ar filmo stebéjimas, skaitymas ir panasas
uzsiémimai iSvaiko piktas mintis ir nuslopina jnirsj. Ta¢iau mokslininké pastebéjo, jog
pataikavimas sau, pavyzdziui, apsipirkimas ar valgymas, reikiamo poveikio neduoda.
Juk vaikstinéjant po parduotuve ar Ziau- mojant Sokoladinj pyraga galima ir toliau kuo
puikiausiai puoseléti negeras mintis.

Cia paminéti badai papildo Djuko universiteto psichiatro Redfor- do Viljamso
(Redford Williams), siekusio padéti priesiskai nusiteikusiems ir Sirdies ligomis

linkusiems sirgti Zmonéms jveikti savo dirglu-
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ma, sukurtus ir iStobulintus bidus.? Vienas jo patarimy - samoningai sulaikyti vos
uzsimezgusias ciniskas ar priesiSkas mintis ir jas uzraSyti. Kai Sios mintys
uzfiksuojamos, jas lengviau apsvarstyti, rasti joms kontrargumenty. Taciau, pasak

Zilmano, Sis budas veiksmingas tol, kol pyktis neperaugo j jnirsj.

Klaidingas jsitikinimas, kad islieti pyktj naudinga

Karta Niujorke tiesiai prieSais taksi, kuriuo vaziavau, sustojo jaunuolis,
praleisdamas kitus automobilius ir laukdamas, kol galés pereiti gatve. Taksi
vairuotojas nekantraudamas émeé signalizuoti ir Zenklais rodyti, kad Sis pasitraukty is
kelio. Risciai pazvelges, jaunuolis atsaké nepadoriu gestu.

- Tu, kalés vaike! - suSuko vairuotojas, grésmingai tuo pat metu spausdamas
akceleratoriaus ir stabdziy pedalus. Nenoromis pasitraukes nuo pavojingo
automobilio, jaunuolis dar spéjo jam smogti kumsciu. Atsakydamas j tai taksistas
jkandin pazéré virtine keiksmy. Po kurio laiko vis dar suirzes vairuotojas man taré:

- Negali leisti, kad tave apdrébty méslu. Reikia duoti tinkama atkirtj! Tai bent
jau pagerina savijauta.

Katarsis - jnirSio iSliejimas - kartais garbinamas kaip pyk¢io suvaldymo badas.
Mégstama sakyti: ,Tai padeda geriau jaustis". Ta¢iau, remdamasis tyrimy duomenimis,
Zilmanas pateiké argumenty, paneigianciy Sia nuomone. 1950 metais psichologams,
tyrusiems katarsio pasekmes, pavyko nustatyti, jog islietas pyktis nenuslopsta arba
nu- slopsta menkai (nors dél gundancios pykcio prigimties Zmonés gali jausti
pasitenkinima).8 Zinoma, esant tam tikroms aplinkybéms igsiplasti gali bati naudinga:
pavyzdzZiui, kai pyktis iSliejamas tiesiai adresatui ir taip atkuriamas teisingumas arba
kai tokiu biadu sustabdomas netinkamai elgesis Zmogus ir suvarzoma jo galimybé
kerstauti. Tadiau kadangi pyk¢iui bidingos padegamosios savybés, tai lengviau
Pasakyti nei padaryti.?

Diana Tais nustaté, jog vienas blogiausiy bady nuslopinti pyktj - jj iSlieti: jnirSio

proverziai paprastai suzadina emocines smegenis, to-
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dél Zmonés ne nusiramina, o dar labiau jsiunta. Pasak mokslininkés, jpyke Zmonés
tokj nusiteikima stengiasi iSlaikyti, o ne jo nusikratyti. Daug geriau, kai Zmogus pirma
nurimsta, o tik po to konstruktyviai ir argumentuotai siekia iSspresti kivir¢a. Karta
girdéjau, kaip tibetieciy mokytojas Chogyam Trungpa, atsakydamas j klausima, kaip
geriausia elgtis apimtam pykdcio, pataré: ,Neslopink jo, bet ir nieko nedaryk jo

vedamas".

NERIMO SLOPINIMAS: KAM JAUDINTIS?

Regis, prakiuro duslintuvas! Plerpia... Reikéty nuvaziuoti j dirbtuves jj
pataisyti... Bet tai brangu... Teks paimti pinigy i DzZeimio kole- : dzo
saskaitos... O kas bus, jei neiSgalésiu mokéti uz jo moksla? Praéjusios
savaités jo mokymosi rezultatai nedziugina... Jei DZzeimio pazymiai bus tokie
prasti, jis nepateks j koledza... Tas duslintuvas taip kriokia...

Tokios nerima Zadinancios mintys nepaliaujamai sukasi galvoje, viena rapesciy
virtiné veja kita - panasiai kaip prastoje melodramoje. Cia pateikta pavyzdj pasialé
Pensilvanijos valstijos universiteto psichologai Lizabeta Romer(Lizabeth Roemer)
irTfomas Borkovecas (Tho- mas Borkovec). Jy atlikti nerimo-visy ripesciy
Serdies-tyrimai padéjo suteikti Siai problematikai mokslo statusa.’® Suprantama,
nerimo apimtam zmogui sunku jj pazaboti. Tac¢iau konstruktyviai mastant, nors tai
labai panasu j nerimavima, galima rasti iSeitj. IS tikryjy nerimas - tai budrumas galimo
pavojaus akivaizdoje. Jis neabejotinai labai svarbus evoliucijai, vykstant natdraliajai
atrankai. Kai baimé sudirgina emocines smegenis, kiles nerimas padeda sutelkti
démesj | pavojy, o smegenys priveréiamos tuctuojau imtis to reikalo, visus kitus
ripescius atidéjus j Salj. Nerimavimas tam tikra prasme yra numatymas to, kas galéty
jvykti negero ir kaip ta jveikti. Nerimo paskirtis - rasti iSganingy bady pavojams
nugaléti ar uzbégti jiems uz akiy.

Sunkumy atsiranda tada, kai nerimas tampa létinis, nuolat kartojasi ir nepadeda

rasti geresnés iSeities. Nuodugns tokio nerimo tyri-
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mai parodé, kad jam budingi visi nestipraus emocinio iSpuolio bruozai: jis atsiranda
tarsi i$ niekur, yra nevaldomas, kelia susierzinima, yra nepaaiskinamas. Be to, Sio
jausmo apimtas Zmogus beatodairiskai ir neieSkodamas iseities visa démesj sutelkia
ties ripestj sukélusia problema. Jeigu jis nebepajégia iStrukti i$ uzdaro nerimo rato, Sis
perauga j tikrus nervinius iSpuolius: jvairias baimes, panikos priepuolius, jkyrumus bei
priverstinius veiksmus. Visi Sie sutrikimai pasireiSkia skirtingai: apémus kokiai nors
baimei nuolat dél ko nors nuogastaujama; apsédus jkyrumui nepaliaujama svarstyti,
kaip iSvengti kokios nors nelaimés; panikos sukaustyti Zmonés bijosi mirties ar galimo
priepuolio.

Visais Cia iSvardytais atvejais nerimas varo apséstajj iS proto. Viena moteris buvo
apimta Svaros manijos: ji keleta karty per diena po keturiasdeSimt penkias minutes
prausési duse, dvideSimt ar daugiau karty per diena po penkias minutes plové rankas,
niekur nesédo pries tai nesterilizavusi tos vietos spiritu. Visi Sie ritualai uzimdavo
didesne dalj dienos. Neliesdavo ji ir vaiky ar gyvuliy - jie buvo ,per daug purvini". Siy
priverstiniy veiksmy pagrindas - liguista mikroby baimé. Moteris nuolat baiminosi,
kad kuo nors uzsikrétusi susirgs ir numirs."

Pacienté, kuri buvo gydoma nuo ,generalizuoto nerimo sutrikimo" (psichikos
sutrikimas, pasireiskiantis nuolatine nerimo blsena), sutiko garsiai iSreiksti savo

nuogastavimus:

Ko gero, man nepavyks. Tai gali atrodyti pernelyg dirbtina, o natdraliai man

gali neiseiti. Jeigu man nesiseks, as niekada nepa- sveiksiu.12

Sis nerimavimo dél nerimo pavyzdys rodo, kaip ir menkiausi baigstavimai gali
virsti mintimis apie viso gyvenimo nelaime: ,AS niekada nepasveiksiu". Tokias mintis
lydintis nerimas galiausiai perauga j katastrofos nuojauta. Nerimas paprastai reiskiasi
zodziais, o ne vaizdiniais, jis visada ka nors Snabzda protui j ausj. Norint ta jausma
jveikti, | Sia jo savybe batina atsizvelgti.

Mégindami rasti bida nemigai iSgydyti, Tomas Borkovecas ir jo kolegos pradéjo
tirti nerimo jausma. Kaip buvo pastebéta, jis pasireiSkia dviem badais: kognityviuoju,

t. y. nerimastingomis mintimis, ir
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somatiniu, pavyzdziui, tokiais fiziologiniais simptomais kaip prakai-
tavimas, Sirdies ritmo padaznéjimas, raumeny jsitempimas. Borkove-
cas nustaté, kad labiausiai nemigos kamuojamus Zmones vargina ne
somatinis dirglumas - uzmigti neleidzia jkyrios mintys. Nerimo ap-
sésti Zmonés negali liautis dél visko jaudinesi, kad ir kaip noréty mie-
go. Uzmigti jiems pavykty tik tada, jeigu jie atsikratyty kamuojanciy
ripesciy, pasiduoty atsipalaidavimo pojtciui. Kitaip tariant, nuslopin-
ti jaudulj galima kitur nukreipus démes;j.

Taciau daugelis nerimo apimty Zmoniy, regis, to nepajégia pada-
ryti. Borkoveco nuomone, taip yra todél, kad nerimavimas tampa stip-
riu jprociu. Sis jausmas, atrodo, turi ir teigiama puse: paprastai neri-
maujama dél realiy grésmiy ir pavojuy. Nerimo paskirtis — kai jis pagrjstas
- modeliuoti tykancius pavojus ir numatyti badus jiems jveikti. Taciau
nerimo vaisiai ne visada geri. Ypac¢ nuolatinis nerimas trukdo nauju kam-
pu pazvelgti | problemas ir su jomis susidoroti. NeieSkodami jokios
iSeities, nerimo apseésti Zmonés dazniausiai tik nepaliaujamai masto apie
pavojy, pasiduoda blogoms nuojautoms, o jy mintys bergzdziai blaSko-
si toje pacioje plokStumoje. Nuolatiniai nerimautojai daznai jaudinasi
nepagrijstai, jie jzvelgia pavojy ten, kur kiti jo né nepastebi.

Taciau tie Zzmonés Borkovecui prisipazjsta, kad nesibaigiantis, pats
save kuriantis nidriy, baimés valdomy minciy ratas jiems padeda. Ko-
deél kyla nerimas, kaip jis iSauga, tapdamas tiesiog psichine priklauso-
mybe? Borkoveco teigimu, jprotis nerimauti stipréja panasiai kaip ti-
kéjimas prietarais. Nerimaujama dél daugelio dalyky, kurie vargu ar
kada nors jvyks: mylimo Zmogaus zaties per léktuvo katastrofg, ban-
kroto ir pan. - o tai, bent jau pirmykstéms limbinéms smegenims, turi
kazkokios magijos. Kaip ir amuletas, saugantis nuo galimos nelai-
més, nerimas psichologiskai tarsi uzbéga uz akiy pavojui, dél kurio

jaudinamasi.

Nerimo paskirtis
Suviliota Zurnalistinio darbo, i$ Vidurio vakary valstijos ji persi-
krausté j Los Andzelg. Taciau netrukus leidinj nupirko kitas lei-

déjas, ir moteris liko be darbo. Tapusi laisvai samdoma zurnaliste
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ir neturédama nuolatiniy pajamuy, ji arba badavo uZsivertusi darbu, arba jo is
viso neturédavo ir net nepajégdavo sumokéti nuomos mokescio. Moteris émé
vengti kalbétis telefonu, o karta nebeiSgaléjo jsigyti sveikatos draudimo. Tas
ypac slégé: ji labai nerimavo dél savo sveikatos, kiekvienas galvos skausmas
jai rodési kylantis dél smegenuy auglio, kur nors vaziuodama ji baimindavosi
padaryti avarija. Moteris nuolat buvo pasinérusi | savo rapescius, jautési

atsidarusi nevilties litine. Ji prisipazino, kad nerimas jai tapo kone narkotiku.

Tomas Borkovecas netikétai atrado viena rapescCio privaluma. Paskende
ripesciuose Zzmonés, rodos, nebepastebi jy sukeliamy nerimo pojiciy - paspartéjusio
Sirdies ritmo, iSrasojusios kaktos, kiino drebulio. Ir toliau nesiliaujant mascius apie
ripescius, nerimas truputélj nu- slopsta, ta bent jau rodo Sirdies ritmas. Viskas vyksta
mazdaug tokia seka: susirGpinimo apimtas Zmogus pastebi jvairius apie tariamo pa-
vojaus grésme bylojancius zenklus; jsivaizduojama nelaimé pradeda kelti nerima; po
to uzvaldo nesibaigiantis sielvartingy minciy srautas, skatinantis kitas gasdinancias
temas; démesys prikaustomas prie naujy minciy, nukreipianciy prota nuo pradinio
bauginancios nelaimés vaizdinio. Pasak Borkoveco, vaizdiniai yra stipresni
psichologinio nerimo sukéléjai nei mintys, todél nerimaujanc¢iam Zmogui apie galima
nelaime geriau mastyti, nei ja jsivaizduoti. Tada ripinimasis stipréja kaip tam tikras
paties nerimo prieSnuodis.

Taciau nesiliaujantis rapinimasis kartu ir Zlugdo, nes jgauna stereotipiniy,
sustingusiy minciy pavidalg ir neskatina kirybiSkai mastyti bei ieSkoti problemy
sprendimo bady. Sj nelankstuma atskleidZia ne tik jkyrios besikartojancios mintys, -
jis iSrySkéja ir nervy sistemos lygmeniu: regis, tai tam tikras smegenuy Zievés sastingis,
emociniy smegeny negebéjimas pakankamai lanksciai reaguoti j besikeiCiancias
aplinkybes. Kitaip tariant, nuolatinis ripinimasis kiek apmalSina nerima, taciau pacios
problemos neiSsprendzia.

Nuolatiniai panikuotojai, deja, negali pasinaudoti jiems dazniausiai duodamu
patarimu:,,Liaukis nerimaves" (arba dar prastesniu: ,Nesirlpink ir bak laimingas").

Kadangi nuolatine savigrauza skatina mig-
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dolinio kiino veikla, ji pasireiSkia netikétai. Karta suzadinta, ji ilgai
nesiliauja - tokia esminé jos savybé. Atlikes daug bandymy, Borkove-
cas vis délto rado gana paprasty bidy net ir labiausiai uzkietéjusiems
savigrauzoms padéti atsikratyti Sio nelemto jprocio.

Pirmas zingsnis - tai savivoka, leidzianti aptikti vos prasikalusius
nerimo daigus, kai trumpai pasirodes tariamos nelaimés vaizdinys su-
zadina rapinimosi-nerimo cikla. Borkovecas moko Zmones pastebéti
nerimo signalus, ugdo gebéjima atpazinti jo priezastimi galincias tapti
aplinkybes, minéta bisena Zadinancias mintis ir vaizdinius, taip pat
fiziologinius nerimo pojacius. |gije patirties, Zmonés gali nesunkiai ir

vis anksciau pastebéti prasidedancio nerimo pozymius. Jie iSmoksta ir

atsipalaidavimo pratimuy, kuriuos patartina atlikti ne tik iSkilus batinybei,

bet ir kasdien.

Vis délto vien atsipalaiduoti nepakanka. Labai svarbu nedelsiant
pasipriesinti jkyrioms, bauginanc¢ioms mintims, kitaip nerimastis vis
didés ir galiausiai uzvaldys. Taigi kitas zingsnis bty suabejoti tokio-
mis mintimis: ,Negi tai, ko bijausi, batinai turi jvykti? Negi néra jokios
kitos galimybés? Ar galéciau imtis kokiy nors veiksmingy Zygiy? Ar
tikrai verta nepaliaujamai mastyti apie nerima keliancius dalykus?"

Toks susirGpinimo ir sveiko skepticizmo derinys turéty veikti kaip
nervinio suzadinimo stabdis. Abejoniy skatinimas slopina limbinés sis-
temos keliama jaudulj. Tokios mintys atpalaiduoja ir kartu pajégia at-

remti emociniy smegeny skleidziamus ir kiinu sklindancius nerimo
impulsus.

Tomas Borkovecas nurodo, kad panasios priemonés skatina su ne-

rimu nesuderinama psichinj aktyvuma. Kai sudaromos palankios saly-

gos nerimo priepuoliams kartotis, jis jgyja galios. Tuo tarpu émus svars-

tyti jvairius pozilrio j ripima klausima variantus, apsisaugoma nuo
galimybés naiviai patikéti netikra nerima kelian¢ia mintimi. Sis bi-
das padéjo atsikratyti jprocio grauztis netgi tiems Zmonéms, kuriy po-
linkj nerimauti galima buvo laikyti jau psichikos sutrikimu.

Taciau tiems asmenims, kuriy nerimas peraugo j tokius psichikos

sutrikimus kaip fobija, obsesinis kompulsinis sutrikimas ar panikos sutri-

kimas, patartina imtis gydymo vaistais. Siuo atveju toks sprendimas -
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savivokos pozymis - bty protingiausias. Suprantama, psichoterapijos btdu reikia

perorientuoti emocine seka, kad be vaisty sutrikimas neatsinaujinty.!3

KAIP |VEIKTI MELANCHOLUA

Daugiausiai pastangy prireikia norint atsikratyti lilidesio. Pasak Dianos Tais,
Zmonés labai isradingai ieSko bidy slegianciai nuotaikai jveikti. Zinoma, liidesio
nereikia vengti, melancholija, kaip ir kitokia nuotaika, turi savo privalumy. Netekties
sukeltas lilidesys paprastai atitraukia mus nuo pramogy ir malonumuy, padeda
susitelkti ties tuo, kas prarasta, ir suteikia jégy imtis naujos veiklos - bent jau ta karta.
Kitaip tariant, lildesys padeda laikinai pamirsti buities rlpescius ir skirti démesio
apmastymams. Laikas tarsi sustoja, Zmogus gedi dél netekties, apmasto jos prasme
ir, psichologiskai atsinaujines, vél imasi planuoti ateitj.

Gedéjimas dél netekties yra vertingas jausmas, prieSingai nei gili depresija.
Viljamas Staironas iskalbingai apibidino ,daugelj siaubingy Sios ligos pasireiskimy" -
neapykanta sau, menkavertiSkumo jausma, ,kenksminga litdesj ir gidy nitruma,

bloga nuotaika, baime, su-
14

svetiméjimo pojatj ir galy gale stingdantj nerima". Dar galima paminéti protinj darba
trikdancius veiksnius: ,sumisima, nesugebéjima susikaupti, uzmarsuma", ir tolesnes
ligos stadijas - ,sveika prota aptem- dancius anarchistinius polinkius" ir ,pojatj, kad
protavima apnuodijo toksiski syvai, neleidziantys dziaugtis gyvu pasauliu”.
Pastebimos ir fiziologinés pasekmés: Zmogus jauciasi mieguistas, apatiskas,
Lsustinges, nuvarges ir perdétai jautrus", taip pat ,neramus ir nekantrus". Véliau
niekas nebeteikia malonumo: ,Maistas, kaip ir visi juntami dalykai, tampa beskonis".
Galiausiai nykstanti viltis perauga j sielvarta - apciuopiama lyg fizinis skausmas ir tokj
nepakeliama, jog savizudybé atrodo esanti vienintelé iSeitis.

Tokia sunki depresija paralyZiuoja gyvenima, niekas nepradedama ir

neplanuojama. Vien depresijos pozymiai rodo, kad gyvenimas
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pakibo ant plauko. Staironui nepadéjo nei gydymas vaistais, nei psi-
choterapija; tik laikas ir saugus prieglobstis ligoninéje issklaidé jo lia-
desj. Taciau daugeliui Zmoniy, ypac turintiems ne tokiy rimty negala-
vimuy, psichoterapija gali padéti taip pat gerai, kaip ir gydymas vais-
tais: prozakas dabar labai madingas, bet yra ir daugybé kity vaistuy,
galinciy kiek palengvinti depresija, ypac gilia.

Taciau dabar noréciau iSsamiau pakalbéti ne apie ta litdesio for-
ma, kuria reikia gydyti ligoninéje, o apie jprastine melancholija. Yra
daug nusiminimo rasiy, kurias Zmonés, turédami vidiniy istekliy, gali
jveikti patys. Deja, dazniausiai griebiamasi tokiy bady, kurie tik dar
labiau pablogina savijauta. Vienas jy - uzsisklesti savyje - prislégtie-
siems daznai atrodo patrauklus, taciau jie paprastai pasijunta dar vie-
nisesni ir liidnesni. Diana Tais mano, kad tinkamiausia kovos su dep-
resija priemoné - bendravimas: ji sitlo eiti pasivaikscioti ar j filma,
neatsisakyti dalyvauti pobivyje, Zzodziu, ka nors veikti kartu su Seima
ar draugais. Tokios ir panasios priemonés puikiai veikia, kai norima
praskaidrinti Zmogui nuotaika. Taciau liGdesys nesitrauks, jeigu Zmo-
gus tokia proga iSnaudos tiktai mastyti apie jam baime keliancius ra-
pescius.

IS tikryjy vienas svarbiausiy veiksniy, lemianciy blogos nuotaikos
tvaruma, yra tai, kaip ilgai Zmonés ,gromuliuoja" mintis apie savo
bédas. Apmastymai apie tai, kas liadina, ko gero, dar pagilina ir uzte-
sia depresija. Ligos atveju ripestis jgauna kelias formas, priklausan-
¢ias nuo to, pavyzdziui, kaip esame pavarge, kiek turime jéguy, kaip
sugebame pagrijsti savo poelgius, kaip mums sekasi ka nors nuveikti.
Paprastai tokios mintys neskatina veikti ir imtis spresti iskilusiy pro-
blemy. Kiti daznai pasitaikantys ripesciai - nerimo sukéléjai:
Luzsisklendimas savyje ir nuolatinis galvojimas apie bloga savijauta,
nerimas, kad sutuoktinis gali imti bodétis prislégtu partneriu, nuogas-
tavimas praleisti dar viena bemiege naktj". Juos vardija psichologé Siu-

zana Nolen-Heksma (Susan Nolen-Hoeksma) i$ Stenfordo, tyrusi li-

guista depresija serganciy Zzmoniy mastysena.
Prislégti zmonés kartais aiSkina tokia savo mastysena tuo, kad jie

esa bando geriau save suprasti, taCiau i$ tikryjy liGdesio jausma puo-
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seléja, nesiimdami nieko, kas galéty praskaidrinti nuotaika. Todél gydant depresija
blty pravartu nuodugniai iSnagrinéti jos priezastis. Tai suteikty nuovokumo ir
paskatinty imtis priemoniy, galin€iy pakeisti depresija suzadinusias salygas. O
liidéjimas nieko nedarant tik dar labiau sunkina padétj.

Nuolatinis minciy apie savijauta ,gromuliavimas" gali tik paastrinti depresija ir
sudaryti jai dar palankesnes salygas keroti. Siuzana Nolen-Heksma pateikia tokj
pavyzdj: apimta depresijos pardavéja valandy valandas grauziasi dél to, kad negauna
svarbiy uzsakymy. Prekiy apyvarta tolydzio mazéja, ir ji jauciasi esanti tikra nevykélé,
kas dar labiau stiprina jos neviltj. Jei $i moteris stengtysi negalvoti apie ja slegiancius
dalykus ir daugiau démesio skirty savo darbui, nebeturéty laiko litdéti. Tokiu atveju
tikétina, jog prekybos apyvarta nemazéty, ir geri darbo rezultatai galéty jkvépti
moteriai pasitikéjimo savimi bei pagerinty savijauta.

Moterys, kaip pastebéjo psichologé, labiau nei vyrai linkusios uZzsisklesti savyje
ir pasinerti j apmastymus. Jos nuomone, Sis désningumas gali bent i$ dalies paaiskinti,
kodél moterys serga depresija dvigubai daZniau nei vyrai. Suprantama, kiti veiksniai
taip pat gali turéti tam jtakos - moterys labiau linkusios atskleisti savo liidesj arba turi
daugiau dél ko gyvenime sielvartauti. Tuo tarpu vyrai dvigubai dazniau nei moterys
savo neviltj skandina alkoholio litine.

Pripazjstama, kad kognityviné terapija, kurios tikslas - lauzyti mastymo
stereotipus, tokia pat veiksminga kaip ir lengvos formos depresijos gydymas vaistais.
Be to, ji gana patikimai stabdo ligos atsinaujinimo procesa. Taikomos kartu, Sios
gydymo priemonés yra itin veiksmingos. Viena yra iSmokti suabejoti ,gromuliuojamy”
minciy pagristumu bei prisiminti teigiamus dalykus, ir visiSkai kas kita samoningai
planuoti uzsiimti malonia, prablaskancia veikla.

Prasiblaskyti reikia, nes sielvarta kelian¢ios mintys jsibrauna netikétai ir
neprasytos, sutrikdydamos psichine pusiausvyra. Taciau netgi stengdamiesi,
depresijos kamuojami Zmonés daznai nepajégia iSsklaidyti savo slogiy minciy, nes,
karta prasidéjes, nerimo minciy potvynis ilgai neatsligsta. Pavyzdziui, blogos

nuotaikos prislégtiems Zzmo
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néms, kuriy buvo paprasyta sustatyti j savo vietas sakinyje sumaisytus

zodzius, buvo lengviau perprasti liGdno turinio sakinius (pvz., ,Ateitis
visiSkai niari").17

Sielvartas yra sunkiai slopinamas jausmas. Depresija sergantiems
ligoniams, siekiantjuos atitraukti nuo slogiy minciy (pavyzdziui, apie
draugo laidotuves), buvo pateiktas dziugios ir nelabai dziugios veiklos
saradas, i$ kurio jie turéjo pasirinkti priimtinesnj varianta. Zmonés rin-
kosi antrajj varianta. Pasak Siuos tyrimus atlikusio Teksaso universiteto
psichologo Ri¢ardo Venclafo (Richard Wenzlaff), slogios nuotaikos
kamuojami Zmonés turéty labai stengtis galvoti apie ka nors linksmes-
nio ir vengti to, kas neabejotinai sugadinty nuotaika: pavyzdzZiui, ne-
reikeéty zidréti graudaus filmo ar skaityti tragiSkai pasibaigiancio ro-

mano.

Nuotaikos praskaidrinimo badai
|sivaizduokite, kad vairuojate automobilj ir per raka vaziuojate ne-
pazjstamu staciu ir vingiuotu keliu. Staiga kitas automobilis jva-
Ziuoja j jusy eismo juosta ir atsiduria per keleta pédy tiesiai pries
jus - per arti, kad spétuméte laiku sustoti. Jas iki galo spaudzia-
te stabdziy pedala, bet masina slysta j priekj. Dar spéjate pa-
matyti, kad tame automobilyje daug | mokykla veZamy vaiky.
Po susidlrimo iSgirstate ju verksma. Nubéges prie automobilio
iSvystate be gyvybés zenkly ant zemés gulintj vaika. Jus labai

susikremtate dél jvykusios nelaimés.

Tokios Sirdj draskancios istorijos buvo pasakojamos Ri¢ardo Venc-

lafo atliekamo eksperimento dalyviams. Savanoriai devynias minutes
uzrasinéjo savo minciy srauta, stengdamiesi negalvoti apie papasako-
ta jvykj. Kiekviena karta, kai mintis apie jvykj blykstelédavo galvoje,
paradydavo pauksciuka. Siurpaus atsitikimo vaizdai pamazu bléso i$
atminties, bet dazniau Smékstelédavo mintyse tiems asmenims, kurie
jautési labiau sukrésti pasakojimo.

Litdéti linke eksperimento dalyviai, net ir norédami issiblaskyti,
masté apie nitrius dalykus. ,Minciy pobudj lemia ne tik jy turinys,

bet ir nuotaika, - teigia tyrimo autorius. - Galvoje kaupiasi blogy
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minciy rinkinys, ir tuo sparciau, kuo Zmogaus nuotaika blina prastesné. | depresija
linke asmenys paprastai sukuria labai patvary tokiy minciy ir jy sukelty asociacijy
tinkla, todél pabjurusia nuotaika ganétinai sunku jveikti. Viena liddna mintis gimdo
kita, o tai tik stiprina neigiamas emocijas."

Kai kuriy mokslininky nuomone, verkimas yra natdralus bidas sumazinti
smegenyse lindesj sukelianc¢iy cheminiy medziagy. Asaros, Zinoma, gali nuplauti
sielvarta, taciau iSsiverkes Zmogus daznai tebelieka nusimines. ,Sveiko asarojimo"
teorija néra teisinga: verkimas stiprina niGrius apmastymus ir nenuslopina skausmo.
Nutraukti liddesj zadinanciy minciy grandine gali pavykti kitur nukreipiant démesj.
Stai kodél, anot vienos i$ vyraujanciy teorijy, sunkiausiomis depresijos formomis
sergancius ligonius galima veiksmingai gydyti elektros Soku: pacientai jauciasi geriau,
nes, laikinai prarade trumpalaike atmintj, nebeatsimena, kodél buvo nusimine. Diana
Tais nustaté, kad, stengdamiesi prasiblaskyti, Zmonés paprastai skaito knygas, zidri
televizoriy, Zaidzia videozaidimus, sprendzia galvostkius, miega arba ka nors jdo-
maus planuoja, pavyzdziui, nuostabias atostogas. Ricardas Venclafas dar papildytu,
kad pacios geriausios priemonés yra tos, kurios gali paveikti nuotaika: jtemptos
sporto rungtynés, linksmas filmas, nuotaikinga knyga. (Deja, ne visada pavyksta
jveikti slogia nuotaika. Tyrimai parodé, kad, ilgai mégavesi televizijos programomis,
zmoneés jausdavosi dar labiau prislégti nei i$ pradziy.)

Dianos Tais nuomone, aerobikos pratimai bene geriausiai padeda jveikti lengva
depresija ir Siaip bloga nuotaika. Taciau reikéty jspéti, jog fiziniai pratimai labiausiai
tinka tingiems, paprastai mazai sportuojantiems asmenims. Tuo tarpu kasdien
besimankstinantiems treniruotés neturi tokio didelio poveikio. UZzsigridinusiy,
sportuoti jpratusiy Zmoniy nuotaika fiziniai pratimai veikia kitaip: jie jauciasi blogai
padare manksta. Manksta teigiamai veikia todél, kad kei¢ia nuotaikos sukelta
fiziologine organizmo blsena: depresija slopina fizinj aktyvuma, o aerobikos pratimai
stipriai suzadina kding. Be to, nurimti kiinui padedantys atsipalaidavimo badai puikiai
iSsklaido nerima, susijaudinima, taciau depresijos atveju néra tokie veiksmingi. Taigi

Sie
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metodai veikia depresija ir nerima, nes padidéjes smegeny aktyvumas nebeatitinka
buvusios emocinés bisenos.

Gana populiaris blogos nuotaikos prieSnuodziai yra pojaciy dziaugsmai ir
malonumai. |prastiniai badai, kuriais Zzmonés kovoja su depresija, yra maudymasis
karstoje vonioje, mégavimasis geidziamu skanéstu, muzikos klausymasis, intymas
santykiai ir pan. Moterys paprastai pamalonina save dovanélémis, vyksta apsipirkti ar
Siaip paganyti akiy j vitrinas. Diana Tais nustaté, kad koledZo studenty itin mégstamas
nusiraminimo bidas - valgymas - tris kartus dazniau taikomas motery nei vyry, tuo
tarpu depresijos apimti vyrai penkis kartus dazniau nei moterys griebiasi alkoholio ir
narkotiky. Taciau persivalgant ir girtaujant galima laukti tik priesingy pasekmiy nei
tikimasi: dél persivalgymo paprastai apgailestaujama, o alkoholis, slopindamas
centrine nervy sistema, stiprina depresija.

Geresnis nuotaikos praskaidrinimo bidas, anot Dianos Tais, yra mazy pergaliy
ir sékmiy dziaugsmas, pavyzdZiui, nudirbus seniai atidedama namy ukio darba,
sutvarkius namus ar iSsprendus kokj nors svarby klausima. Be to, dziaugsmo teikia ir
savo jvaizdzio pakeitimas, tarkim, puosniai apsirengus ar pasidazius pasijuntama
geriau.

Vienas paciy veiksmingiausiy neterapinio pobadzio, Siaipjau retai taikomy
depresijos gydymo biidy - pozitrio | gyvenima ir aplinka keitimas. Zmonés, Zzinoma,
apgailestauja dél nutrakusios draugystés, sielvartauja, ,kad jiems lemta likti
vieniSiems", taciau toks nusiteikimas tik aitrina Sirdgéla ir kelia neviltj. Ramiai viska
apmascius imama suprasti, jog tarpusavio santykiai nebuvo labai puikiis. ZodZiu,
blaivesnis vertinimas, gebéjimas jzvelgti ir netekties privalumus yra geriausias
liGdesio prieSnuodis. Buvo pastebéta, kad véziu sergantys asmenys, nepaisant ligos
stadijos, labai nusimena, lygindami save su sveikais Zmonémis, tacCiau nusiteikia
visiSkai kitaip, jei pajégia uzjausti dar sunkiau sergancius pacientus (,Man ne taip jau
blogai, as nors galiu vaikscioti"). Toks gretinimas gali nuostabiai praskaidrinti
nuotaika: netikétai slogiausias dalykas toks nebeatrodo.

Kitas veiksmingas sielvarto ir grauzaties jveikimo buadas yra pagalba jos

reikalingiems Zmonéms. Depresijos pagrindas yra nuolatinis
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galvojimas apie save ir ripinimasis savimi, todél pagalba kitiems ir
gebéjimas suprasti kity Sirdgéla padeda uzmirsti savo litidesj. Dianos
Tais nuomone, savanorio darbas - treniruoti vaiky komanda, bati Di-
dziuoju broliu, maitinti benamius - yra geriausias nuotaikos skaidrini-
mo bidas. Taciau jis taikomas bene reciausiai.

Galy gale kai kurie Zmonés sugeba nusikratyti melancholijos
patirdami transcendentinius iSgyvenimus. Pasak Tais, ,malda, jei esi
tikrai tikintis, pataiso bet kokia nuotaika ir puikiai padeda atsikratyti

depresijos”.

ISSTUMIMAS*: DZIUGUS NEIGIMAS

JJis spyré savo kambario draugui j pilva..." Taip prasideda saki-
nys. O taip baigiasi: ,...taciau jis tik noréjo jjungti Sviesa".

Toks agresijos virsmas nekalta, nors ir sunkiai jtikima klaida yra
gyvas iSstimimo pavyzdys. Jj pateiké koledzo studentas, pasisitiles da-.
lyvauti tiriant Zmones, kuriems badingas iSstimimas, t. y. kurie, regis,
visa laika automatiskai neleidzia nemalonumams pasiekti savo suvo-
kimo. Minétoji sakinio pradzia - ,Jis spyré savo kambario draugui i
pilva..." - buvo pateikta Siam studentui kaip testas, ir paprasyta sakinj

uzbaigti. Kiti testai aiSkiai parodé, jog Sis psichinio vengimo veiksmas

iS esmés atspindéjo jo gyvenimo bada, t. y. nemalonumy nematyma.
Anksciau nemalonumy nepastebincius Zmones tyréjai vadino bejaus-
miais - aleksitimiky pusbroliais. Dabar tokie Zmonés laikomi geban-
Ciais valdyti savo emocijas. Jie taip puikiai moka slopinti neigiamus
jausmus, kad net nesuvokia jy negatyvumo. Siuos zmones gal reikéty
vadinti ne bejausmiais, kaip buvo jprate mokslininkai, o veikiau ra-
miais.
Daug tokiy tyrimy atliko psichologas Danielius Vainbergeris (Da-

niel Weinberger), Siuo metu dirbantis Keis Vestern Rezervo universite—

* |Sstumimas (repression) - tai psichologinis gynybos mechanizmas, kurio metu mintys ir jausmai,

paprastai nemalonds, iSstumiami iS samonés j pasamone, t. y. Zmogus nebezi- jo, kad jy turi, - ir

aiskiai nesimato, kad jy turéty. (Spec. red. past.)
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te. Jo teigimu, tokie Zmonés, patys to nesuvokdami, kartais gali bati fiziologiskai
sutrike, nors i$ pazitiros atrodo visiSkai ramis. Savano- riams atliekant pateikto testo
uzduotj - uzbaigti sakinj - buvo stebimi jy fiziologiniai pokyciai. Apsimestinai ramios
laikysenos slepiama su- sijaudinima iSdavé kiinas: perskaicius sakinio apie jtiZusj
kambario drauga pradzia visiems savanoriams émé greiciau plakti Sirdis, padidéjo
kraujo spaudimas, jie suprakaitavo. Bet paklausti, kaip jautési, visi teigé buve visiskai
ramas.

Toks reiskinys, kai neprisileidziami pykcio ir nerimo jausmai, néra retas: pasak
Vainbergerio, taip elgiasi mazdaug vienas zmogus i$ Sesiy. Vaikai gali iSmokti bati
ramis pirmiausia Seimoje: kai tévai arba vienas iS tévy yra pavyzdys, kaip galima
nuolat bati geros nuotaikos ir valdytis, nepaisant nerima kelian¢iy jausmuy,
pasitaikanciy ar nuolatiniy sunkumuy. Arba $i savybé gali bati tiesiog paveldéta, nors i3
tikryjy dar niekas negali tiksliai pasakyti, kaip atsiranda ar susiformuoja tokie bruozai.

Esminis klausimas - ar tokie Zmonés tikrai yra nejautrQs, nepatiria fizinio
kankinanciy emocijy poveikio, o gal tik apsimeta esa ramis? Remdamasis savo puikaus
tyrimo rezultatais, j $j klausima atsaké Viskonsino universiteto psichologas ir senas
Vainbergerio bendradarbis Ri¢ardas Deividsonas (Richard Davidson). Eksperimento
daly- viams Deividsonas pateiké sarasa zodziy ir paprasé parinkti asociaty- viy.
DidZziuma pateikty Zzodziy buvo neutralts, tik keletas jy turéjo neigiama ar erotine
reikSme, galéjusia skaitanciajam sukelti jaudulj. IStyrus, kaip reaguoja ramiy asmenuy
kiinas, paaiskéjo, kad neigiama reikSmés atspalvj turintys zodziai sukélé fiziologinj
susierzinima, nors jy parinkti emociSkai bespalviai ZodZiai rodé pastangas
neutralizuoti jzeidziamus zodzius. Pavyzdziui, Zodziui ,neapykanta" jie galéjo pa-
rinkti Zodj ,meilé".

Deividsonas rémeési tuo (kalbant apie deSiniarankius), jog pagrin- dinis
neigiamus jausmus valdantis centras yra deSiniajame smegeny pusrutulyje, tuo tarpu
kalba reguliuojantis centras - kairiajame pusrutulyje. Vos tik deSinysis smegeny
pusrutulis atpazjsta neigiamos reik§- més Zodj, tuCtuojau per corpus callosum -
didziaja jungtj tarp smege- ny pusrutuliy - siuncia sSia Zinia j kalba valdantj centra, ir

tuomet iSta- riamas atsakymas. Naudodamasis sudétinga lesiy konstrukcija, Dei-
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vidsonas pateiké Zodj taip, kad jis baty tik puséje Zmogaus regos lauko. Dél nervinés
regéjimo sistemos struktiros rodomi objektai buvo regos lauko kairéje, todél juos
pirmiausia atpazindavo neigiamoms emocijoms jautrus deSinysis smegeny
pusrutulis. Kai objektai buvo regos lauko desinéje, signala gaudavo kairysis smegeny
pusrutulis, kuris negaléjo jvertinti signalo pobidzio.

Kai zodziai bldavo pateikiami deSiniajam pusrutuliui, nemalonumy neprisileisti
linke asmenys véluodavo reaguoti, bet tik tada, kai Zodis buvo negatyvus. Taip
neatsitikdavo, jei Zodis pasitaikydavo neutralus. Véluojama badavo tik tada, kai
zodZiai buvo pateikiami deSiniajam pusrutuliui. Kitaip tariant, Zmoniy ramuma,
matyt, lemia nerviniai mechanizmai, kliudantys perduoti nemalonia informacija. Taigi
Sie Zmonés neapsimetinéja, kad nesuvokia savo blogos nuotaikos, - jy smegenys
slepia Sia informacija nuo Seimininky. Tiksliau, maloniy jausmy kloda, gaubiantj
nerima keliantj suvokima, lemia kairiosios kaktinés skilties veikla. ISmataves ramiy
zmoniy kaktiniy skil¢iy aktyvuma, Deividsonas nustaté, jog aktyvesné yra kairioji
skiltis - teigiamy jausmy centras, o deSinioji skiltis - neigiamy jausmy centras -
maziau aktyvi.

Pasak Deividsono, tokie Zmonés ,jauciasi esa optimistai, jie neigia, kad
sunkumai juos slegia, o ilsédamiesi (tai susije su teigiamais jausmais) demonstruoja
kairiosios skilties aktyvuma. Tokia smegeny veikla gali lemti jy gera savijauta,
nepaisant uzslépto fiziologinio susijaudinimo, kurj paprastai sukelia sielvartas.
Deividsono teigimu, smegeny veikla, kai slegianti tikrové iSgyvenama pozityviai,
reikalauja daug energijos. Fiziologinis susijaudinimas gali padidéti dél nuolatiniy
nervinés schemos pastangy iSsaugoti teigiamus jausmus ar slopinti neigiamus.

Kitaip tariant, ramumas yra dziugus neigimas, teigiama disociacija* ir galbat
priemoné, atskleidzianti nervy sistemos veikla sunkesniais disociacijos atvejais,
pasitaikanciais, tarkim, potrauminio streso sutrikimo atveju. Pusiausvyra, Deividsono
nuomone, ,atrodo, yra vykes emocinés savireguliacijos bldas", nors néra isaiskinta,

kiek dél to nukencia savimoneé.

* Disociacija - reiskinys, kai kas nors nuo ko nors atskiriama. (Spec. red. past.)
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Tik karta gyvenime buvau suakmenéjes i$ baimés. Tai atsitiko
per matematikos, kurios man kazkaip pavyko nesimokyti, eg-
zamina pirmais mokymosi koledze metais. AS vis dar prisime-
nu ta patalpa, j kuria, jausdamas kazka negera, sunkia Sirdimi
jéjau nelemta pavasario ryta. Sioje auditorijoje klausiausi dau-
gelio déstomy dalyky, taciau ta ryta nei pro langus, nei audito-
rijoje nieko nemaciau. Eidamas sésti j savo vieta prie dury,
negaléjau atitraukti zvilgsnio nuo grindy. Atver¢iau mélyna eg-
zaminy knygos virselj, - ausyse tegirdéjau besidauzancia Sirdj,
o skrandyje jutau nerimo skonj.

Zvilgteléjau j egzamino klausimus. Beviltiska. Mazdaug va-
landa sédéjau jbedes akis j lapa, tuo tarpu protas bandé jzvelg-
ti, kuo visa tai baigsis. Sios mintys nepaliaujamai sukosi galvo-
je, baimés kilpa verzé kakla, o drebulys krété visa kiina. Sédé-
jau sustinges, netekes zado kaip nuody paralyZiuotas gyviinas.
Dabar, prisimindamas ta koSmariska diena, labiausiai stebiuosi
savo proto sastingiu. AS visiSkai nesistengiau iSnaudoti tos va-
landos ir atsakyti bent j kai kuriuos klausimus. Né neméginau
pafantazuoti. Apimtas siaubo tiesiog sédéjau ir laukiau, kol kan-
kinimas baigsis.!

Sj siauba patyriau a$ pats. Iki $iol man tai yra puikiausias jrody-
mas, kad stresas gali aptemdyti prota. Dabar as suvokiu, kad tas iSmé-
ginimas atskleidé galia emociniy smegeny, pajégianciy uzvaldyti ir
net paralyziuoti mastancigsias smegenis.

Kaip slogi nuotaika, susijaudinimas, Sirdgéla veikia Zmogaus psi-
chika, pedagogams Zinoma seniai. Apimti nerimo, pikti ar susikrimte
mokiniai nepajégia mokytis. Tokios blisenos asmenys nesugeba gerai
suprasti ir tinkamai taikyti informacijos. Kaip raSoma penktoje Sios
knygos dalyje, stiprios neigiamos emocijos neleidzia nukreipti déme-
sio j ka nors kita. Vienas iS pozymiy, rodanciy, kad jausmai tampa
patologiski, yra jy perdétas jkyrumas. Jie uzvaldo visas mintis, kol
galy gale niekais pavercia pastangas imtis kokios nors uzduoties. Sky-

ryby skausma iSgyvenantys Zmonés (ar dél tévy skyryby kenciantys
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vaikai) skiria mazai démesio darbui ar mokymuisi, nes sielvartingos,
beviltiSkuma ir bejégiSkuma sukelian¢ios mintys nugali kitas.

Jausmams paralyziavus gebéjima susikaupti, uzSaldoma ta proto
savybé, kuria pazinima tiriantys mokslininkai vadina veikliaja atminti-
mi. Tai gebéjimas iSlaikyti atmintyje visg svarbia informacija, reikalin-
ga kokiam nors darbui ar uzdaviniui atlikti. Darbiné atmintis valdo to-
kia paprasta kasdiene informacija kaip telefono numeris ir tokia sudé-
tinga kaip jmantrios siuzetinés linijos, kurias rasytojas mégina supinti.
Darbiné atmintis puikiai atlieka vykdomaja protinés veiklos funkcija ir
lemia kitus intelektinius pajégumus - tiek gebéjima suformuluoti saki-
nj, tiek iSspresti keblia problema." Veikliaja atmintj valdo kaktiné sme-
geny zievé, esanti jausmy ir emocijy sandiroje. Kai limbiné grandiné,
susisiekianti su kaktine smegeny Zieve, yra pavergta neigiamy emoci-
ju, silpnéja veiklioji atmintis, ir mes nebepajégiame blaiviai mastyti.
Tuo per nelemta matematikos egzaming pats jsitikinau.

O dabar aptarkime teigiamo nusiteikimo - gebéjimo ko nors sie-
kiant pasinaudoti tokiais jausmais kaip entuziazmas, stropumas, pasi-
tikéjimas savimi - svarba. IStyrus paaiskéjo, kad olimpiniy zaidyniy
dalyvius, pasaulinio garso muzikantus ir Sachmaty didmeistrius sieja

viena savybé - gebéjimas rasti paskaty nepaliaujamai tobuléti einant

pasirinktu keliu.4 Dabar, kai atlikéjy meistriSkumas nuolat didéja, no-
rint tapti pasaulinio garso menininku reikia dar vaikystéje pradéti at-
kakliai lavintis. 1992 mety olimpiniy Zaidyniy dalyviai - dvylikame-
c¢iai kiny nardymo komandos nariai per savo gyvenima tiek laiko sky-
ré nardymo treniruotéms, kiek dvidesimtmeciai Amerikos komandos
sportininkai:jaunieji Kinijos nardytojai pradéjo treniruotis bidami ket-
veriy mety amziaus. Geriausi dvideSimto amziaus smuikininkai vir-
tuozai émé griezti taip pat nuo penkeriy mety. Tarptautiniy Sachmaty
varzyby ¢empionai pradéjo zaisti Sachmatais badami mazdaug septy-
neriy mety amziaus, tuo tarpu tie, kurie nepasieké pasaulinio lygio -
tik nuo deSimties. Ankstyva lavinimosi pradzia teikia gyvenime pra-
nasumy: geriausi garsios Berlyno muzikos akademijos studentai smui-

kininkai, visi tik jZenge | treciaja deSimtj, per savo gyvenima mokési
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profesionalis studentai tam skyré vidutinisSkai 7,5 tikstancio valandy.

Panasiy gebéjimy Zmoniy pasiekimai daznai skiriasi priklauso-
mai nuo to, kaip anksti vaikystéje jie pradéjo nuosekliai siekti pasi-
rinkto tikslo, niekada nepaliaudami tobulintis. Siuo atveju tokios savy-
bés kaip entuziazmas ir atkaklumas yra svarbiausios.

Gebéjimas pagristi savo siekius, be kity jgimty gabumuy, pasireis-
kia stebétinai puikiais i$ Azijos kilusiy amerikieciy studenty moky-
mosi rezultatais. Vieno nuodugniai atliktotyrimo rezultatai persa mintj,
jog azijietiskos kilmés amerikieciy vaiky intelekto koeficientas yra
tik dviem trim taskais didesnis nei ju bendraamziy baltaodziy ameri-
kieciy.5 Taciau iStyrus teisés ir medicinos specialybiy, kuriy mokosi
daugelis rytietiskos kilmés jaunuoliy, studentus paaiskéjo, kad Azijos
amerikieciy intelekto koeficientas yra kur kas didesnis: japony kilmés
amerikieciy - 110 tasky, kiny kilmés amerikieciy - 120 tasky. Taip
yra veikiausiai dél to, kad jau nuo pirmyjy mety mokykloje i$ Azijos
kile vaikai yra stropesni uz baltuosius. Stenfordo sociologas Senfordas
Dorenbusas (Sanford Dorenbusch), tyres daugiau kaip desimt tikstan-
¢iy viduriniy mokykly vaiky, nustaté, jog Azijos amerikiec¢iai namy
darbams skiria 40 proc. daugiau laiko nei kiti moksleiviai. ,Daugelis
amerikieciy tévy linke toleruoti savo vaiky silpnasias puses ir pabréz-
stengiasi: jei tau nelabai sekasi, mokykis iki vélyvo vakaro, o jei re-
zultatai vis tiek prastoki, mokykis ir anksti i$ ryto." Kitaip sakant,
stiprios kultlrinés etinés darbo tradicijos tampa stipriu stimulu, lemian-
¢iu uoluma, atkakluma ir darbStuma. Tai sudaro emocinj pranasuma.

Kaip jausmai stiprina masy gebéjima mastyti ir planuoti, lavintis
siekiant geidziamo tikslo, spresti gyvenimo keliamus uzdavinius ir
pan., taip jie nustato masy galimybiy pasinaudoti jgimtais proto gebé-
jimais ribas. Tai lemia, ar gyvenime mus lydés sékmé. Jeigu masy
siekiai grindziami entuziazmu, o tai, ka darome, mums teikia pasi-
tenkinima arba netgi kelia Siek tiek rlipesciy, Sie jausmai padeda gy-
venime daug nuveikti. Sia prasme emocinis intelektas yra itin svarbus
gebéjimas, stipriai veikiantis kitus gebéjimus, - padedantis jiems atsi-

skleisti arba juos gniuzdantis.
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IMPULSY VALDYMAS: GARDESIO TESTAS

|sivaizduokite, kad esate ketveriy mety amziaus. Jums pasidloma saldumyny:
jeigu Siek tiek luktelésite, gausite du zefyrus, o jeigu laukti nenorite, gausite dabar,
bet tik viena zefyra. Keturmeciui tai tikras iSbandymas, amzinas muasis tarp impulso ir
susivaldymo, tarp id ir ego, troskimo ir savitvardos, pasitenkinimo ir susilaikymo. Toks
testas padeda ne tik nustatyti vaiko charakterj, bet netgi numatyti gyvenimo kelia, kurj
galbut jis pasirinks.

Psichologiniu poZitriu turbit néra svarbesnés savybés kaip gebéjimas atsispirti
impulsui. Tai savitvardos esmé, nes visi jausmai iS esmés skatina impulsus paversti
veiksmais. Zodzio ,emocija" $aknis reiskia ,judéti, judinti". Gebéjimo atsispirti
impulsui veikti pagrindas smegeny veiklos pozidriu turéty bati limbinés sistemos
signaly, siunc¢iamy judesius valdanciai smegeny zievés daliai, slopinimas. Toks ais-
kinimas kol kas yra hipotetinis.

Siaip ar taip, minétasis tyrimas, kurio metu ketveriy mety vaikams pasitloma
pasirinkti vieng arba du zefyrus, parodo, kaip svarbu yra sugebéti pazaboti savo
jausmus ir taip slopinti kylancius impulsus. Tokj tyrima 1960 metais Stenfordo
universiteto miestelio vaiky darzelyje atliko psichologas Valteris Miselis (Walter
Mischel). Jame dalyvavo darzelio auklétiniai, Stenforda baige studentai ir jau dirbantys
asmenys. Eksperimentas, pradétas su keturmeciais vaikais, buvo tesiamas irjiems
baigus studijas.

Kai kurie vaikai sugebéjo iStverti, kol grizo eksperimentuotojas, nors tos 15-20
minuciy jiems turblt atrodé visa amzinybé. Jie visaip stengési atsispirti pagundai:
uzsidengdavo akis, kad nematyty saldumyny, paréme rankomis galva kalbéjosi su
savimi, dainavo, zZaidé rankomis ir kojomis, netgi bandé uzsnasti. Sie narsas ir
iStvermingi darZelinukai gavo savo apdovanojima - po du zefyrus. Kiti, impulsyvesnie-
ji, griebé po skanésta eksperimentuotojui né nespéjus iseiti.

Kokios jtakos tolesniam vaiky gyvenimui turéjo gebéjimas arba negebéjimas
valdyti akimirkos impulsa, iSaiSkéjo po dvylikos keturiolikos mety, jiems jau esant

paaugliais. Emociniu ir visuomeniniu po
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zidriu skirtumas tarp ,griebk zefyrg" vaiky ir kantresniy jy bendraam- ziy buvo
stulbinantis. Atsispyrusieji pagundai buvo visuomeniSkesni: veiklis, pasitikintys
savimi ir sugebantys jveikti gyvenimo siunciamus iSbandymus Zmonés. Maziau
tikétina, kad jie palas, bus sugniuzdyti gyvenimo sunkumy ar pasiduos blogai jtakai.
kylanc¢iy sunkumy, jie buvo patikimi ir iniciatyvis, sugebédavo visa galva pasinerti j
veikla. Praéjus daugiau kaip desimciai mety jie nebuvo prarade gebéjimo atsisakyti
malonumuy ir siekti uzsibrézto tikslo bei kantriai laukti ,apdovanojimo".

Trecdalis anuomet i$ karto griebusiyjy saldumynus turéjo maziau Siy teigiamy
savybiy, o jy psichologinis portretas kélé rapesciy. Badami paaugliai, jie vengé
bendrauti, buvo uzsispyre ir neryztingi, lengvai pazeidziami ir linke greitai nusiminti,
laiké save ,blogais" ar niekam tikusiais, bédai iStikus nieko nesiimdavo ir pasiduodavo,
niekuo nepasitikéjo, jsizeisdavo negave tiek, kiek nori, buvo jtaris ir pavydis, per-
nelyg jautriai ir piktai reaguodavo j dirgiklius, iSprovokuodami gincus ir mustynes. Jie
buvo tokie pat nekantras, kaip ir takart vaikystéje.

Kokie bendravimo gebéjimai ir jausmy formuojami bruozai prasikala mazais
daigais vaikystéje, tokios charakterio savybés visu graZzumu prazysta véliau gyvenime.
Gebéjima nuslopinti impulsa lemia stipri valia, nesvarbu, ar tai baty dietos laikymasis,
ar pastangos jgyti medicinos moksly laipsnj. Kai kurie vaikai jau badami ketveriy mety
turi minétyju gebéjimy pradmenuy: jie jau pajégia suprasti, kad jiems naudinga
susivaldyti, nukreipti savo démesj nuo pagundos, kad pasiekty tiksla - du gardésius.

Dar labiau nustebino rezultatai tyrimo, kai tie patys vaikai buvo pakartotinai
jvertinti baige vidurine mokykla. Kantrieji mokési daug geriau nei tie, kurie pasidave
pagundai ir i$ karto suvalgé gardésj. Remiantis jy tévy jvertinimu, pirmieji mokési
geriau: aiskiau reiské mintis, greiciau viska suprasdavo, sugebéjo labiau susikaupti,
planuoti ir jgyvendinti tai, ka numatydavo, labiau trosko mokytis. Siy jaunuoliy
mokykliniy gebéjimuy testo (angl. SAT) rezultatai buvo nepalyginti geresni. Trecdalio ty

eksperimento dalyviy, kurie badami ketveriy nepa-
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jégeé susivaldyti, humanitariniy dalyky iSmanymas buvo jvertintas vidutiniskai 524
taskais, o tiksliyju moksly - 528 taskais. Trecdalio kantriyjy jvertinimo vidurkis
atitinkamai buvo 610 ir 652 taskai. Taigi i$ viso 210-ia tasky daugiau.8

Maziems vaikams teikiamas savitvardos testas daug tiksliau padeda numatyti jy
mokykliniy gebéjimy testo rezultatus nei intelekto koeficiento testas. Intelekto
koeficiento rodiklis numatant ateitj tampa svaresnis ir tikslesnis tada, kai vaikai jau
moka skaityti.9 Visa tai rodo, jog savitvarda daro didele jtaka intelektiniams
gebéjimams. (Jei vaikas nemokomas tvardytis, galima spéti, ir kur kas tiksliau nei
remiantis intelekto koeficientu, kad véliau jis bus linkes nusizengti.’0) Kai kurie
mokslininkai jtikinéja, kad intelekto koeficiento negalima pakeisti ir kad protiniy vaiko
galimybiy ribos yra nulemtos prigimties, taciau, kaip raSoma penktoje Sios knygos
dalyje, yra nemazai jrodymuy, jog tokiy emociniy gebéjimy kaip savitvarda ir socialinis
nuovokumas galima iSmokti.

Gebéjimas, kurj psichologas Valteris Miselis gana nevykusiai apibadino kaip
,samoninga atsisakyma to, kas malonu, vardan tikslo", tikriausiai yra kertinis
savitvardos akmuo: tai galia vardan tikslo - pavyzdziui, siekiant plétoti versla,
iSspresti matematikos lygtj ar laiméti Stenlio taure - nuslopinti kylancius impulsus.
Tyrimo iSvados pabrézia emocinio intelekto kaip metagebéjimo, lemian¢io Zmoniy

sugebéjima naudotis kitomis savo proto galiomis, vaidmeni.

BJAURI NUOTAIKA. SUJAUKTAS MASTYMAS

Mano sinus pradéjo zaisti universiteto futbolo komandoje. Labai jaudinuosi
dél jo, nes jis kiekviena akimirka gali susiZeisti. AS taip nervinuosi stebédama
rungtynes, kad j jas nebegaliu eiti. Jis, Zinoma, nusivyles, jog nesidomiu jo
zaidimu, bet as nejstengiu jveikti nerimo.

Tai papasakojusi moteris gydosi nuo perdéto nerimavimo. Ji su- Pranta, kad

minétasis jausmas trukdo jai imtis gyvenime vadovauja-
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mo vaidmens, kas jai patikty.!! Taciau kai tik prireikia apsispresti dél
kokio nors paprasto dalyko, pavyzdziui, eiti ar neiti j futbolo rungty-
nes, kuriose zaidzia stinus, moterj apima nelaimés nuojauta. Ji negali
laisvai apsispresti, nes jos nerimas nustelbia prota.

Kaip jau jsitikinome, riipestis ir nerimas trikdo visa proto veikla.
Nesékmeés atveju rlipestis yra naudingas jausmas, nes protas uoliai ren-
giasi numatomai grésmei. Taciau tokia psichiné ,repeticija" slopina
pazintine funkcija, o visas démesys sutelkiamas j nerimo saltinj.

Nerimas kenkia intelektui. Nuolat nerimaujantis Zmogus nepa-
jégs atlikti sudétingos, dideliy proto pastangy reikalaujancios atsakin-
gos uzduoties, pavyzdziui, oro linijy dispecerio darbo. Linkusiems ne-
rimauti gyvenime paprastai nesiseka, net kai juy intelekto testo vertini-
mai geresni nei kity. Ta parodé ir tyrimas, kuriame dalyvavo 1790
blsimyjy oro linijy dispeceriy.12 Nerimas trukdo mokytis: atlikus 126
tyrimus, kuriuose dalyvavo 36 tikstanciai Zzmoniy, paaiskéjo, kad mo-
kymosi gebéjimai tiesiogiai susije su jauduliu. Kuo labiau asmuo lin-
kes nerimauti, tuo blogiau mokosi.

Nerimauti linkusiy asmeny buvo paprasyta atlikti atpazinimo uz-
duotj: j dvi grupes suskirstyti dviprasmius dalykus ir papasakoti, ko-
kios mintys tuo metu jiems atéjo j galva. Dauguma asmeny prisipazi-
no, kad vyravo neigiamos mintys - ,AS nesugebésiu to atlikti", ,Man
tas testas nejkandamas" ir panasios. Jos kliudé atlikti uzduotj ir rasti
tinkamiausia varianta. Kai ramis Zmonés atlikdami ta pacia uzduotj
tycia nervinosi, testo rezultatas pastebimai suprastéjo. Ir atvirksciai:

kai jautriems asmenims buvo leista penkiolika minuciy pailséti ir nu-

rimti, uzduotj jie atliko daug geriau.4

Testo baime pirma karta septintajame deSimtmetyje moksliSkai ap-
taré Ricardas Alpertas (Richard Alpert), prisipazines, kad jo smalsuma
suzadino noras issiaiskinti, kodél nerimas, kuris jj apimdavo pries eg-
zamina, lemdavo prastus rezultatus, o jo biciuliui Ralfui Haberiui, prie-
Singai, egzamino sukelta jtampa iS esmés padédavo geriau atlikti uz-
duotis.'s Atlikti tyrimai parodé, kad is tikryjy vieniems nerimauti lin-

kusiems asmenims Sis jausmas kliudo mokytis, o kitiems nekliudo ar-
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tokius studentus kaip Haberis skatina atkakliai jam ruostis, deja, ki-
tiems jaudulys gali lemti nesékme. Tokiems jautriems Zmonéms kaip
Alpertas bloga nuojauta slopina aiSky mastyma ir geram mokymuisi
reikalinga atmintj, o atliekant testa jaudulys visiskai suardo gebéjima
blaiviai mastyti.

Nerimo laipsnis yra tiesiog proporcingas rezultatams, kuo labiau
Zmonés nervinasi, tuo blogiau paraso testa." Proto iStekliai eikvojami
jaudinimuisi, todél kitai informacijai apdoroti tiesiog nebeuztenka in-
telektiniy pajégy. Nerimo apniktas Zzmogus tikrai neislaikys egzami-
no, nes jis tiesiog negalés tinkamai susikaupti. Jaudinimasis lyg bloga
lemiantis Zenklas stumia Zmogy j nelaime, dél kurios jis nerimauja.

Savo emocijas sugebantys pazaboti Zmonés vis délto gali pasi-
naudoti savo jauduliu (dél, tarkim, artéjanc¢io egzamino ar kalbos, ku-
rig teks sakyti) kaip stimulu geriau tam pasirengti. Klasikinéje psicho-
loginéje literatiroje raSoma apie apverstos U raidés pavidalo sasaja
tarp nerimo ir elgesio bei veiklos, jskaitant ir proto veikla. Apverstos U
raidés virSuje santykis tarp nerimo ir elgesio (veiklos) yra optimalus,
kai kam nors atlikti prireikia maziausiai nervy sanaudy. Jeigu visiskai
nesijaudinama, atsiranda abejingumas, néra stimulo stengtis, o jeigu
perdém jaudinamasi, suzlunga visos pastangos.

Hipomanija - lengva, pakili nuotaika - labiausiai bdinga rasyto-
jams ir kitiems kdréjams, kuriy darbas reikalauja lakios vaizduotés,
mastymo savitumo. Tokia nuotaika mazdaug atitinka apverstos U rai-
dés virsy. Taciau jei ta euforija tampa nevaldoma ir virsta tikra manija,
kaip kad bina maniakinés depresinés psichozés metu, o susijaudini-
mas pakerta gebéjima risliai mastyti, tada net kai mintys liejasi laisvai,
nejmanoma jy tinkamai apdoroti irsuteikti iSbaigta pavidala.

Gera nuotaika, jeigu ji patvari, stiprina gebéjima lanksciai mastyti
ir padeda lengviau surasti problemy - tiek intelektiniy, tiek tarpusavio
santykiy - sprendimo badus. Vienas i$ bady kam nors padéti jveikti
ripescius - papasakoti tam Zmogui anekdota. Juokas, kaip ir pakili
nuotaika, atrodo, padeda aiSkiau mastyti ir laisviau bendrauti, jZvelgti
tarpusavio santykiy niuansus, kurie kitu atveju likty nepastebéti. Tai

Proto gebéjimas, svarbus ne tik kiarybiSkumui palaikyti, bet ir siekiant
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suprasti sudétingus Zmoniy tarpusavio santykius ir numatant galimy sprendimy
padarinius.

Intelektiné gero juoko nauda yra dar akivaizdesné, kai reikia karybiskai spresti
problemas. Vieno tyrimo metu nustatyta, jog Zzmonéms, tik ka stebéjusiems poksty
laida, geriau sekési spresti galvosikj, kurj psichologai seniai naudoja mastymo
kbrybiSkumui nustatyti. Eksperimento dalyviams buvo duota Zzvaké, degtuky,
smeigtuky ir nurodyta pritvirtinti Zvake prie kamstinés lentos taip, kad jai degant
vaskas nevarvéty ant grindy. Daugelis Zmoniy masté labai standartiskai ir turimus
daiktus naudojo jprastai. Taciau tie asmenys, kurie tik ka Zitréjo nuotaikinga laida,
palyginti su stebéjusiais filma apie matematika ar sprendusiais uzdavinius, iSradingiau
pritaiké degtuky dézute ir smeigtukus: jie prismeigé dézute prie lentos ir panaudojo ja
kaip zvakide.

Netgi nedideli nuotaikos pokyciai suzadina gebéjima kitaip suvokti aplinka, o tai
padeda mastyti nejprastai, pasitikéti savimi ir nesu- stabaréti. Taip i$ dalies yra todél,
kad, badami gerai nusiteike, mes paprastai labiau atsimename teigiamus dalykus:
pasveére visus galimy veiksmy privalumus bei trikumus, susitelkiame ties pozityviais
argumentais, kurie skatina mus elgtis drasiau, net rizikuoti.

Prasta nuotaika neigiamai veikia atmintj, vercia Zzmoguy baimintis ir elgtis
pernelyg atsargiai. Apskritai nevaldomos emocijos slopina proto veikla. Taciau, kaip
buvo rasyta penktame skyriuje, emocijas valdyti galima. Emociné savikontrolé yra
svarbiausias gebéjimas, ugdantis kitas Zmogaus proto galias. Tik prisiminkime viltj,

optimizma ir tas didingas akimirkas, kai Zmogus pranoksta pats save.

PANDOROS SKRYNIA IR POLIANA: TEIGIAMO MASTYMO
PRIVALUMAI

Koledzo studentams buvo pateikta situacija.

Nors jas uzsibréZéte tiksla gauti B jvertinima, per pirmajj egza- mina pateikéte
tik 30 proc. teisingy atsakymuy, taigi gavote tik D bala. Praéjo savaité po pirmojo
egzamino. Ka ketinate daryti?19
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Siuo atveju reik§mingiausias veiksnys buvo viltis. DidZiausi optimistai teigé
keting dar atkakliau mokytis ir pagerinti galutinj rezultata. Ne tokie karsti optimistai
noréjo kaip nors pagerinti jvertinima, taiau turéjo maziau ryzto to siekti. O maziausiai
savo sékme tikintys studentai, Zzinoma, j viska numojo ranka ir palaidojo viltj ka nors
pakeisti.

Vis délto klausimas néra vien teorinis. Lygindamas pirmakursiy optimisty ir
pesimisty studenty mokymosi rezultatus, Sio tyrimo autorius, Kanzaso universiteto
psichologas K. R. Snaideris (C. R. Snyder) nustaté, jog vilties testas padéjo tiksliau
nuspéti studenty pirmojo semestro pazymius nei mokykliniy gebéjimy vertinimo
testas SAT (labai panasus j intelekto koeficiento nustatymo testa), tariamai galintis nu-
matyti jaunuoliy mokymosi koledze perspektyvas. Taigi panasiy protiniy gebéjimy
zmonés is esmés skiriasi tik moksluma nulemian¢iomis charakterio savybémis.

Pasak Snaiderio, ,savo sékme tikintys studentai kelia sau didesnius reikalavimus
ir zino, kaip atkakliai reikia mokytis siekiant tikslo. Panasaus intelektinio pajégumo
studenty mokymosi rezultatai skiriasi pagal gebéjima neprarasti vilties".

Kaip byloja gerai Zinoma legenda, senovés graiky dievai, pavydédami princesei
Pandorai grozio, dovanojojai paslaptinga skrynia ir liepé niekada jos neatidaryti.
Taciau viena diena smalsumas ir pagunda priverté princese praverti skrynios dangt;.
Zvilgteléjusi vidun ji i$leido j pasaulj didZiasias nelaimes - ligas, nerima, beprotybe.
Taciau gailestingas dievas leido jai laiku uzdaryti skrynia ir sugauti Siy blogybiy
prieSnuodj, darantj gyvenima pakenciama: viltj.

Siy dieny mokslininky nuomone, vilties vaidmuo gyvenime stebétinai svarbus, ji
yra galingesné nei paguoda nelaiméje! Viltis teikia pranaSumy ir mokantis, ir sunkiai
dirbant. Tai ne tik Sviesus tikéjimas, kad viskas bus gerai. Snaideris viltj apibadina
gana tiksliai: ,Tai tikéjimas, kad tu rasi bady ir tau uzteks ryzto siekti uzsibrézty
tiksly, kad ir kokie jie baty".

Zmonés paprastai skiriasi vilties laipsniu. Vieni mano galj jveikti keblia padétj ar
rasti problemy sprendimo biada, tuo tarpu kiti nesijaucia turj pakankamai jégu,

gebéjimy ar sumanumo savo siekiams jgyven-
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dinti. Optimistiskai nusiteike Zmonés, kaip teigia Snaideris, yra Siek
tiek panasas: tarkim, jie geba save jkvépti, jauciasi pajégis jgyvendini
ti savo tikslus, tiki, kad i$ sunkios padéties pavyks rasti iSeitj, yra gané-
tinai lankstds ir gali savo tiksly siekti jvairiais badais arba prireikus
vienus tikslus pakeisti kitais, supranta, kad sunkiai jveikiama uzdavinj
galima suskaidyti j smulkesnes, lengvai jveikiamas uzduotis.

Emocinio intelekto pozidriu viltis padeda jveikti rlipescius, iS-
tverti net sunkiausiomis nerimo valandomis, neleidzia nuolat jaustis
pralaiminciu ar nusiminti, susiddirus su sunkiais iSbandymais ir nesék-
mémis. Niekada vilties neprarandantys Zmonés apskritai yra ramesni

ir maziau dél visko sielvartauja.

OPTIMIZMAS: DIDZIOJI GYVENIMO PASKATA

Per 1988 mety olimpiada amerikieciai dideles viltis siejo su JAV
olimpinés plaukiky komandos lyderiu Metu Biondziu. Kai kurie sporto
apzvalgininkai pranasavo jam tokia pat sékme kaip 1972 metais Mar-
kui Spicui, per olimpines Zaidynes laiméjusiam septynis aukso meda-
lius. Taciau jau per pirma dviejy Simty metry plaukimo laisvu stiliumi
rungtj Biondis atplauké tik trecias. Per Simto metry plaukimo petelis-
ke rungtj ji per sprindj aplenké kitas plaukikas, kuris ir laiméjo aukso
medalj.

Apzvalgininkai mané, kad Sie pralaiméjimai galutinai palaus spor-
tininka, taciau jvyko priesingai: Biondis atsigavo ir per kitas rungtis
iSkovojo penkis aukso medalius. Netikéta plaukiko sékmé nenustebi-
no Pensilvanijos universiteto psichologo Martino Zeligmano (Martin
Seligman). Jo vadovaujamas, Biondis atliko optimizmo laipsnj nusta-
tantj testa. Eksperimento metu sportininkui nuplaukus nustatyta atstu-
ma per stebétinai trumpa laika, treneris pranesé, kad rezultatas pras-
tesnis, nei buvo i$ tikryjy. Nepaisydamas nesékmés kartélio, po poil-
sio pertraukélés Biondis nuplauké dar greiciau nei pirma karta. Kiti

komandos nariai, suzinoje tariamai prasta rezultata, per pakartotini

bandyma nuplauké dar prasciau nei pirma karta.?!
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Kaip ir viltis, optimizmas yra tvirtas tikéjimas, kad gyvenime viskas galy gale
susitvarkys, nepaisant nesékmiy ir nusivylimy. Emocinio intelekto pozitriu
optimizmas yra vidiné nuostata, apsauganti Zmones nuo apatijos, nevilties, depresijos
susiddrus su sunkumais. Optimizmas, kaip ir jo artima giminaité viltis, moka
gyvenimo dividendus (suprantama, jei optimizmas yra pagrjstas; naivus optimizmas
gali bati prazatingas).22

Zeligmanas optimizma apibtdina remdamasis Zmoniy pozidriu | sékmes ir
nesékmes. Optimistai esa zidri j nesékme kaip j laikina dalyka, kurj jie pajégus jveikti,
tuo tarpu pesimistai jaucia kalte dél nesékmés ir mano esa bejégiai ka nors pakeisti.
Sie skirtingi Zmoniy poZzitriai lemia jy elgesj. Pavyzdziui, optimistas, negaves darbo ir
dél to patyres nusivylima, tuojau pat su viltimi imasi kurti nauja veiksmy plana arba,
tarkim, ieSko paramos, stengiasi su kuo nors pasitarti, nes laiko padétj pataisoma.
Pesimistas elgiasi prieSingai: jis mano, kad tokiy kliG¢iy nenugalés, todél nieko
nesiima daryti. Pasitaikanc¢ias nesékmes jis laiko savo asmeniniu trakumu, kuris
visada jam nuodys gyvenima.

Optimizmas padeda numatyti mokymosi klotj. Atlikus tyrima, kuriame dalyvavo
penki Simtai 1984 metais j Pensilvanijos universiteta jstojusiy pirmakursiy, paaiskéjo,
kad optimizmo laipsnj nustatancio testo rezultatai leido tiksliau nei mokykliniy
gebéjimy testas ar vidurinés mokyklos vertinimai numatyti pirmyjy mety rezultatus.
Kaip raso juos analizaves psichologas Martinas Zeligmanas, ,per stojamuosius
egzaminus jvertinami bendrieji gebéjimai, o optimizmo testas padeda jzvelgti, kam
neuzteks ryzto baigti studijas. Batent proto galiy ir gebéjimo atsitiesti patyrus
pralaiméjima derinys garantuoja sékme. Gebéjimy testai neatskleidZzia asmens
stimuly, o juk labai svarbu Zinoti, ar Zmogus pajégs iStverti skaudziag nesékme. Mano
nuojauta sako, kad Pasiekimus lemia ne tik asmens proto pajégumai ir kiti gebéjimai,
bet ir galia nepasiduoti pralaiméjus.

Tai, kad optimizmas yra puikus stimulas, atskleidé MetLife draudimo
bendrovéje atliktas tyrimas. Jame dalyvavo draudimo agentai. Sugebéjimas

isSlikti maloniam, kai klientas atmeta pasitlyma, yra la-
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bai svarbus dirbant tokj ar panasy darba, kad ir kokios baty to atsisa- kymo pasekmés.
Tai labai nelengva, todél net trys ketvirtadaliai draudimo agenty palieka $j darba per
pirmuosius trejus metus. Zeligmanas nustaté, jog per pirmuosius dvejus savo darbo
metus optimistai draudi- mo agentai draudimo sutarciy sudaré 37 proc. daugiau nei
pesimistai, o pirmaisiais metais darba meté dvigubai daugiau pesimisty nei optimisty.

Negana to, mokslininkas jtikino minétosios bendrovés vadovus priimti j darba
grupe asmeny, pareiskusiy nora cia dirbti ir gavusiy gerg optimizmo testo jvertinima,
taciau nesékmingai atlikusiy jprastinj atrankos testa (naujoky poZitris lyginamas su
jprastinémis nuostatomis, parengtomis remiantis sékmingai dirbanciy draudiky
atsakymais). Si grupé per pirmuosius darbo metus draudimo sutarciy sudaré 27 proc.
daugiau nei pesimistai, o per antruosius - 57 proc. daugiau.

Norint suprasti, kodél optimizmas toks svarbus bendraujant su klientais, reikia
zinoti, kad Si savybé priklauso emocinio intelekto sriciai. Kiekvienas atmestas sandoris
- tai tarsi pralaiméjimas. Emociné reakcija patyrus nesékme lemia Zmogaus gebéjima
sutelkti jégas ir rasti ganétinai svarbiy paskaty testi pradéta darba. Jeigu ilgai
nepavyksta rasti naujy draudéjy, pasiryzimas nenuleisti ranky gali sumenkti, ir kuo
toliau, tuo sunkiau bus kelti telefono ragelj ir skambinti galimam klientui. Neigiami
atsakymai itin sunkiai pakeliami pesimisty: ,Man nesiseka ir niekados nepavyks
sudaryti sutarties". Toks pozidris kelia| apatija, pralaiméjimo nuotaika, o kartais ir
depresija. Visiskai kitaip| situacija jvertinty optimistas: ,Matyt, as laikausi klaidingos
taktikos" arba ,Zmogus, su kuriuo ka tik kalbéjau, tikriausiai buvo prastai nusiteikes".
Nesékmés priezastimi laikydami ne save, o aplinkybes, kita kartg jie stengsis rasti kity
bady jtikinti galimus klientus. Taigi pesimizmas stumia Zmones j neviltj, o optimizmas
jziebia viltj.

Teigiamy ar neigiamy nuostaty 3altinis gali bati jgimtas charakteris, taciau, kaip
raSoma keturioliktame skyriuje, patirtis ugdo charakterj. Optimizmo ir vilties - kaip ir
bejégiSkumo bei nevilties - galima iSmokti. Abi nuostatas sieja gebéjimas, psichology

vadinamas savi- veiksmiskumu, kitaip tariant, tikéjimu, kad kiekvienas zZmogus gali
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jveikti visus gyvenimo sunkumus ir isbandymus. Bet kokiy charakterio savybiy
ugdymas stiprina pasitikéjima savo jégomis, skatina zmogy nevengti rizikos ir
nebijoti vis sunkesniy iSbandymy. Nugalédami sunkumus, kartu sustipriname
pasitikéjimo savo jégomis pojatj. Toks nusiteikimas vercia Zmones geriau iSnaudoti
savo gebéjimus ir jgldzius arba imtis visy priemoniy jiems ugdyti.

Stenfordo universiteto psichologas Albertas Bandura (Albert Ban- dura),
nuodugniai tyrinéjes $ia savybe, daro taiklia i$vada: ,Zmoniy tikéjimas savo gabumais
juos akivaizdziai veikia, juolab kad gebéjimai néra nekintantis dalykas. Pasitikintieji
savo jégomis yra iStvermingesni, nepasiduoda nesékméms ir visada ieSko

konstruktyvios iSeities, uzuot jaudinesi ar nerimave, kad jiems nepavyks."24

+/ATSJUNGIMAS": TOBULUMO NEUROBIOLOGIA

Kompozitorius apraso geriausias savo darbo akimirkas:

Patiri tokia ekstaze, kad nebejauti, ar esi. AS ta ne karta esu iSgyvenes.
Atrodo, kad mano rankos nebe mano ir as visiSkai nesusijes su tuo, kas
vyksta. AS tik sédziu nustebes ir stebiu viska su pagarbia baime. Ir viskas
savaime teka pro mane.25

Cia aprasyta savijauta labai panasi j daugelio vyry ir motery - alpinisty, garsiy
sachmatininky, chirurgy, krepsininky, inzinieriy, vadybininky, netgi sekretoriy, -
pasakojusiy apie tai, kaip jie pranoko patys save mégstamos veiklos srityje. Minétoji
bisena vadinama ,atsijungimu”. Sj pavadinima sugalvojo Cikagos universiteto
psichologas Mihaly Csikszentmihalyi, per du moksliniy tyrinéjimy deSimtmecius
sukaupes daugybe pasakojimy apie tokia bisena.26 Sportininkai ja vadina ,zona", kai
pergalei siekti nebereikia jokiy pastangy, kai zZitrovai ir varzovai istirpsta akimirkos
palaimoje. Diana Rofe-Stainroter, per 1994 mety Ziemos olimpines Zaidynes laiméjusi
slidinéjimo rungties aukso meda- lj prisiminé, kad kirsdama finisSo linija jau nieko

nesuvokeé, tik jauté ja
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apémusj silpnuma: ,Buvau atsipalaidavusi lyg krintantis vanduo".27

Sugebéjimas ,atsijungti" yra emocinio intelekto pozymis; ,atsijungimas"
veikiausiai reiSkia maksimaly emocijy pazabojima siekiant sékmingai dirbti ar
mokytis. Pasiekus minétaja blsena, emocijos ne tik suvaldomos bei nukreipiamos
reikiama linkme, bet ir veiksmingai naudojamos iskilusiems uzdaviniams spresti.
Atsidire depresinio nuobodulio ar padidéjusio nerimo gniauztuose, ,atsijungti”
nebesugebame. Sia busena (arba kiek silpnesne) kartkartémis patiriame beveik visi,
kai jauciame didelj pakiluma ar pranokstame savo galimybes. Tikriausiai geriausias
pavyzdys, kaip ekstazé pagauna Zmogy, yra myléji- masis - dviejy mylin¢iy Zmoniy
susiliejimas j darnia vienove.

Si patirtis yra nuostabi - ,atsijungimas" daznai pasireiskia spontanisku
dziaugsmo proverziu. Tokio jausmo apimtas Zmogus jauciasi puikiai. Minétoji blsena
padeda visiskai jsitraukti j veikla ir visa démesj skirti sprendziamam uzdaviniui. Tiesa
pasakius, mastymas apie tai, kas vyksta, ,atsijungima" nutraukia. Jau pati mintis - ,AS
viska darau puikiai" - gali suardyti Sig bliseng. Démesys taip sutelkiamas, kad Zzmogus
tuo metu suvokia tik kokia nors siaura sritj, j kuria gilinasi, ir gali laikinai prarasti
orientacija laike ir erdvéje. Vienas chirurgas pasakojo, kad svarbios operacijos metu
jis buvo taip jnikes | savo darba, kad tik baiges operacija pastebéjo ant operacinés
grindy gulintj betono gabala. Jis labai nustebo, kai kolegos jam paaiskino, jog ope-
ruojant nukrito nuo luby atskiles luitas. Chirurgas to né nepastebéjo.

JAtsijungimas” yra uzsimirSimo biasena, visisSkai kitokia nei nuolatiné grauzatis
ir nerimas: uzuot skendéje nervinéje jtampoje, nuo visko ,atsijunge" Zmonés taip
susitelkia ties sprendziamu klausimu, kad net pamirsta save ir visus savo rapescius -
sveikatos problemas, mokescius, netgi pramogas. ,Atsijungimo” akimirkomis tarsi
iSnyksta savasis ,as". Kad ir kaip baty keista, ,atsijunge" Zmonés puikiai valdo padétj
ir elgiasi atsakingai, jie puikiai reaguoja | kintancius atliekamos uzduoties
reikalavimus, taciau visiSkai nesirlipina tuo, ar gerai viska atliks, ar pasiseks, -
dziaugsmo teikia pati veikla.

Yra keletas bady ,atsijungti". Vienas - samoningai sukaupti démesj atliekant

kokia nors uzduotj. Didelis susitelkimas yra ,atsijungi-
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mo" pagrindas. Atrodo, Sios zonos prieigose esama grjztamojo rysio: gali prireikti
nemazai pastangy nurimti ir susitelkti taip, kad galima baty pradéti darba. Sis Zingsnis
reikalauja laikytis drausmés. Taciau susikaupus lengviau jveikti emocines audras ir be
vargo atlikti uzduotj.

Patekti j Sia zona Zzmogus gali ir pasirinkes uzduotj, kuriai atlikti reikia kiek
daugiau pastangy nei jprasta, bet kuri jam yra gerai pazjstama. Kaip teigé
Csikszentmihalyi, ,geriausiai susikaupiama tada, kai kokiam nors darbui atlikti reikia
daugiau pastangy. Paprastai tada ir dirbama daug geriau. PrieSingu atveju Zmonés ima
nuobodziauti. Jei darbas pernelyg sunkus, jie pradeda nerimauti. ,Atsijungimo"
blsena ir patiriama zonoje tarp nuobodulio ir nerimo".28

Tokie ,atsijungimui” badingi bruozai kaip spontaniskas dziaugsmas,
taktiSkumas, veiklumas yra nesuderinami su emociniais iSpuoliais, kuriy metu
limbinés sistemos signaly bangos uzlieja visas smegenis. ,Atsijungus" démesys biina
nejtemptas, taciau kartu labai sutelktas. Sis sutelktumas yra visiskai kitoks nei jtampa,
kai siekiama susikaupti pavargus ir dirbant jkyry darba ar grumiantis su nerimu ir
pykciu.

LAtsijungimo” bisenoje jausmai néra sustinge, prikausto tik lengva ekstaze,
padedanti siekti tikslo. Si ekstazé, regis, esti susikaupimo (tai batina ,atsijungimo"”
prielaida) Salutiné pasekmé. IS tiesy klasikinéje meditacijos meno literatdroje raSoma
apie pasinérima savyje, iSgyvenama kaip tikra palaima: ,atsijungima" sukelia ne kas
kita kaip gilus susikaupimas.

Stebint ,atsijungusj" Zmogy atrodo, kad jam néra nejveikiamo darbo, nes jam
paprasta tai, kas sudétinga. Toks pat paradoksalus procesas vyksta ir smegenyse:
sunkiausios uzduotys atliekamos eikvojant maZiausiai proto pastangy. Zmogui
Latsijungus”, jo smegenys islieka ,ramios", o nerviniy seky suzadinimas bei slopinimas
priklauso nuo momento reikmés. Zmoniy, jsitraukusiy j nelengva, betjiems jdomia ir

patrauklig veikla, smegenys ,nurimsta”, t. y. maziau apkraunama
29

smegeny zieve, nors, atrodyty, turéty bati prieSingai: sunkios uzduotys turéty skatinti
aktyvesne smegeny Zievés veikla. Sis atradimas yra nuostabus: ,atsijungimas" padeda
zmonéms jveikti pacius didZiausius sunkumus, kad ir kas tai baty - Sachmaty partija

su didmeistriu ar
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sudétingo matematikos uzdavinio sprendimo paieskos. Taciau ,atsi-
jungiama" tik tada, kai visi gebéjimai ir jgtdziai yra sutelkti, o nervinés
sekos veikia nasSiausiai.

|temptas, nerimo stiprinamas susikaupimas skatina smegeny Zie-
vés veikla. Taciau ,atsijungimo” zona ir puikiai atliekamas darbas at-
rodo tarsi smegeny zievés veiklumo oazé, kur iSeikvojama maziausiai
pastangy. Kitaip tariant, ,atsijungti" padeda praktinés veiklos sufor-
muoti jgadziai: kai jvaldomas koks nors darbas - nesvarbu, ar fizinis,
pavyzdziui, kopimas j uolas, ar protinis, tarkim, programavimas, -
smegenys gali veikti dar nasiau. |prasta veikla reikalauja maziau pro-
to pastangy nei ta, kuriai atlikti traksta jgtdziy ar kuri yra tiesiog per
sunki. Ne taip nasiai ir ne taip tiksliai smegenys veikia ir nuvargus ar
susinervinus, kaip daznai biina po jtemptos dienos: smegeny Zievés
pajégumas blina menkas, nors suzadinamas didelis jos plotas. Tokia
nerviné biklé paprastai vadinama issiblaSkymu.30 Panasiai biina ir nuo-
bodziaujant. Taciau smegenims veikiant didziausiu pajégumu, kaip
Latsijungimo” atveju, galima pastebéti tiksly ry$j tarp smegeny akty-
viyjy sriciy ir uzduoties reikalavimy. Tokioje blisenoje netgi sunkus

darbas gali bati malonus ir ne sekinti, o suteikti jégy.

MOKYMASIS IR ,ATSJUNGIMAS": NAUJAS UGDYMO
MODELIS

LAtsijungimas” pasireiskia tada, kai zmogaus veikla pareikalauja
visy jo gebéjimy, todél jgtidziams tobuléjant ,atsijungti" darosi vis leng-
viau. Jei uzduotis pernelyg lengva, Zmogus ima nuobodziauti, jei per
daug rizikinga ar sunki, - jis susijaudina ir veikiau ima nerimauti, o ne
Latsijungia”. Puiky profesijos iSmanyma ar jgtdzius paprastai lemia
ilgameté nepriekaistingo darbo patirtis (,atsijungimo” potyris), o pa-
skata nuolat tobuléti kokioje nors srityje, tarkim, mokytis griezti smui-
ku, Sokti ar gilintis | geny inzZinerija - tai noras bent i$ dalies ,atsijung-
ti". Apklauses du Simtus dailininky, pries astuoniolika mety baigusiy

meny mokykla, Csikszentmihalyi nustaté, jog tikrais menininkais ta-
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po tie, kuriems pats tapymas teiké dziaugsmo, o dauguma ty, kurie studijavo daile
svajodami tik apie Slove ir turtus, nuo meno nutolo.

Mokslininkas daro iSvada: ,Tapytojai turi trokste troksti tapyti, jeigu dailininkas,
stovédamas pries drobe, ims svarstyti, uz kiek ja parduos arba ka pasakys kritikai, jis
nesugebés eiti savitu keliu. Tik visiSkas atsidavimas darbui lemia kdrybinius
laiméjimus".31

JAtsijungimas” yra batina profesinio meistriSkumo ar meno pasiekimy salyga,
taip pat ir sékmingo mokymosi prielaida. Jeigu mokinys sugeba ,atsijungti”", jam
nesunku mokytis, kad ir kokie baty jo akademiniy gebéjimy testy rezultatai. Vieno
Cikagos tiksliyjy moksly koledzo mokinius, uz matematikos testa gavusius geriausius
pazymius, mokytojai jvertino kaip pazangius ar nepazangius. Po to kurj laika jie buvo
stebimi: kiekvienas mokinys turéjo garso daviklj, kuris kartkartémis primindavo, jog
jie jsipareigojo aprasyti tai, ka veikia ir kaip yra nusiteike. Paaiskéjo, kad nepazangieji
mokiniai namie prie knygy sédédavo tik apie 15 valandy per savaite ir didziaja dalj
laiko praleisdavo su draugais ir Seima, tuo tarpu stropieji mokiniai namie mokslus
krimsdavo apie 27 valandas per savaite.

ISanalizavus jaunuoliy nuotaikas buvo nustatyta, kad tiek pazangieji, tiek
vidutiniokai nemazai laiko nuobodziavo. Paaugliams tai jprasta. Nuobodulj paprastai
kélé jokiy gebéjimy neugdanti veikla, pavyzdziui, televizoriaus ziGréjimas. Taigi Siuo
pozilriu mokiniai buvo panasds. Labiausiai skyrési jy mokymosi buadas.
Pazangiesiems mokytis buvo malonu ir jdomu, apie 40 proc. mokymuisi skirto laiko jie
blidavo ,atsijunge". NepaZangieji mokiniai mokydamiesi iSbadavo ,atsijunge” tik 16
proc. tam skirto laiko. Mokymasis pastariesiems dazniausiai kélé nerima, o
reikalavimai pranoko jy gebéjimus. Mokslas Siy jaunuoliy nedomino, jie mieliau leido
laika (ir ,atsijungdavo") bendraudami su draugais ir artimaisiais. Taigi mokiniai, kurie
pasiekia savo galimybiy ribas ir jas net pranoksta, mokosi mieliau nei kiti, nes sugeba
Latsijungti. Deja, ,atsijungimo” jgtdziy netobulinantys jaunuoliai nepatiria mokymosi
dziaugsmo, smukdo savo intelektinj pajéguma ir pasmerkia save ateityje dirbti

nejdomy ir jokio malonumo neteikiantj darba.32
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Daugialypiy protiniy gebéjimy teorija iSplétojes Harvardo universiteto
psichologas Hovardas Gardneris ,atsijungima” laiko teigiama blsena ir vienu
tinkamiausiy budy lavinti vaikus - ugdomos jy vidinés paskatos, uzuot grasinus ar
zadéjus uz pastangas kaip nors atlyginti. ,Norédami sudominti vaikus mokslu ir
paskatinti gilintis j tas sritis, kurios padés jiems atskleisti savo gebéjimus, turime
iSnaudoti teigiama jy nusiteikima, - sidlo mokslininkas. - ,Atsijungimas" yra vidiné
blsena, liudijanti, jog vaikas yra susidoméjes tinkamo sunkumo uzduotimi. Vaikai
jsivelia | mustynes ir prikrecia eibiy tiktai tada, kai jiems pabosta mokykloje, kai juos
glumina perdém sunkios uzduotys, o mokymasis tik kelia nerima. Taciau kai dalykas
rapi, kelia susidoméjima ir teikia dziaugsmo, mokytis gali visi."

Metody, kuriuos taiko daugelis mokykly, jgyvendinanc¢iy Gard- nerio
daugialypiy protiniy gebéjimy modelj, tikslas yra nustatyti jgimtus vaiko gabumus,
ugdyti gerai iSsivysCiusius jo gebéjimus ir stengtis sutvirtinti menkiau iSplétotus.
Vaikai lengviau jsitraukia j ta veikla, kuri jiems labiau sekasi, pavyzdziui, muzikai
gabiis mokiniai mielai dainuoja ar groja. Zinodamas vaiky polinkius ir gebéjimus ir
siekdamas kuo geriau juos ugdyti, mokytojas gali parinkti tinkamiausia mokomojo
dalyko pateikimo biida ir optimalaus sunkumo uzduotis. Taip organizuotas mokymas
vaikui tapty malonesnis, nekelty baimés ir nuobodulio. Kaip teigia Gardneris, jeigu
mokydamiesi vaikai jgusty ,atsijungti”, jie drasiau imty dométis ir naujais dalykais.
Patirtis, pasak psichologo, liudija, jog $i hipotezé teisinga.

Apskritai ,atsijungimo” reiskinys rodo, kad jgudziy tobulinimas ir Ziniy
kaupimas turéty vykti savaimingai, natdraliai, vaikui spontaniskai jsitraukiant j jj
sudominusia ar net pamégta veikla. Si pradiné aistra gali tapti dideliy laiméjimy
pradzia, nes tobulédamas kokioje nors srityje - matematikos, muzikos ir pan. - vaikas
pradeda suvokti, jog mokymasis yra ,atsijungimo” teikiamo dziaugsmo Saltinis.
Galiausiai ,atsijungimo" aistra tampa svarbiausia paskata nuolat tobuléti ir viska atlikti
nepriekaistingai. Toks mokymo ir ugdymo biddas, suprantama, yra geresnis ir
priimtinesnis nei tas, kurj mums teko patirti savo kailiu. Kam mokykla bent is dalies

neprimena vietos, kur slenka ilgos nidrios
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nuobodulio valandos, retkarciais pajvairinamos stipraus nerimo akimirky? Siekis
mokantis ,atsijungti" - tai labai Zmogiskas, natdralus ir veiksmingas bldas pritaikyti
jausmus ugdymo labui.

Taigi gebéjimas isSnaudoti savo jausmus siekiant norimo tikslo yra mokslumo
pagrindas. Nesvarbu, kas tai bty - impulso suvaldymas, malonumy atsisakymas,
tinkamas nusiteikimas, skatinantis, o ne slopinantis mastyma, pasiryzimas istikus
nesékmei nenuleisti ranky ir imtis visko i$ naujo, - visa tai liudija emocijy galia veikti ir

stiprinti misy pastangas.



/
EMPATIJOS PAMATAI

Caris, puikus chirurgas, buvo aleksitimiskas. Bidamas nejautrus,
jis nepajégé suprasti tiek savo, tiek kito asmens jausmuy ir skaudino
savo suzadétine Elena. Kaip ir visi aleksitimikai, Garis nemokéjo uz-
jausti, jam triko emocinio jZvalgumo bei nuojautos. Jis nesugebéda-
vo paguosti nusiminusios Elenos, nes nesuvoké jos nuotaikos. Kai ji
prabildavo apie meile, suzadétinis keisdavo tema, o nesubtili Gario
kritika Elena daznai uzgaudavo.

Empatijos - jsijautimo j kito Zmogaus bliseng - pamatas yra savi-
voka. Kuo labiau atsiveriame savo jausmams, tuo geriau iSmokstame
juos pazinti.l Kaip ir Garis, aleksitimikai nesuvokia savo jausmuy, jie
sutrinka suzinoje, ka jaucia aplinkiniai. Emociskai jie yra kurti. Zo-
dzius ir veiksmus nuspalvinantys jausmy niuansai - jsakmus tonas,
tam tikra laikysena, iskalbinga tyla ar iSdavikiskas drebulys - lieka
nepastebéti.

Nepazindami savo jausmy, tokie Zmonés nezino, kaip reaguoti ir
i kity Zmoniy emocijas. Negebéjimas suvokti kito asmens jausmy yra
esminis emocinio intelekto trikumas, humaniskumo ,Achilo kulnas".
Zmogigki rysiai - riipinimosi vienas kitu pagrindas - nejmanomi be
emocinés dermés ir gebéjimo jsijausti j kito Zmogaus bisena. Gebéji-
mas suprasti, ka jaucia kitas Zmogus, aktualus daugelyje gyvenimo
sriciy - pradedant prekyba, vadyba, politika ir baigiant meile, tévyste,
atjauta. Empatijos stokos pasekmés labai skaudzios, - jsijausti j kito
zmogaus bisena nesugeba nusikaltéliai psichopatai, Zagintojai, pe-
dofilai.

Jausmai ne visada iSsakomi Zzodziais, daug dazniau jie reiskiami
kitais bldais, todél labai svarbu gebéti suprasti nezodinius Zenklus:
intonacija, gestus, veido iSraiska ir pan. Bene iSsamiausiai $ia sritj

tyrinéjo Harvardo universiteto psichologas Robertas Rozentalis (Ro-
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bert Rosenthal). Mokslininkas sukdré vaizdinj empatijos testa NJK (,NeZodinio
jautrumo kontdrai") (angl. PONS): nufilmavo jauna moterj, reiSkiancia jvairiausius
jausmus - nuo pasibjauréjimo ir neapykantos iki motiniSkos meilés.2 Atskiry sceny
emocinis spektras labai platus: pavyzdziui, greta pavydo sukelto pykcio - prasymas
atleisti, o greta dékingumo - vilioné. Vaizdajuosté buvo sumontuota taip, kad joje
nesimatyty nezodiniy raiSkos bidy. Be to, kai kurios scenos buvo rodomos pritildzius
garsa, o stebéti zilirovai galéjo tik aktorés veida. Kitose scenose buvo rodomi tik kiino
judesiai, o zitrovai skatinami i$ jy atspéti reiskiamus jausmus'.

Atliekant eksperimenta, kuriame dalyvavo 7 tikst. Zmoniy i$ JAV ir astuoniolikos
kity Saliy, buvo tiriama gebéjimo suprasti nezodiniu bldu reiskiamus jausmus svarba
Zmogaus gyvenime, taip pat mokéjimo emociskai prisitaikyti, draugiSkumo,
visuomeniskumo ir, zinoma, jautrumo privalumai. Beje, moterys Siuo pozilriu yra
lankstesnés nei vyrai. Tyrimo dalyviai, per 45 minutes jstenge geriau suprasti testo
uzuominas - tai liudijo apie ju gebéjima tobulinti jsijautimo jgudzius, - lengviau ir
laisviau bendravo su prieSingos lyties asmenimis. Empati- niai gebéjimai - tuo
nereikéty stebétis - padeda uzmegzti ir palaikyti meilés rySius.

Remiantis naujausiomis iSvadomis apie kitas emocinio intelekto sudedamasias
dalis, galima teigti, kad rySys tarp empatiniy gebéjimy ir mokykliniy gebéjimy testo
rezultaty, intelekto koeficiento ar mokykliniy pasiekimy testy vertinimo yra
atsitiktinis. Specialiai vaikams sukurtas PONS testas padéjo nustatyti, kad gebéjimas
jausti kito Zmogaus dvasinius poreikius nesusijes su mokymosi gabumais. Apklausus
1011 mokiniy paaiSkéjo, kad labiausiai mégstami draugy yra tie vaikai, kurie moka
Lskaityti" nezodinius jausmy raiskos zenklus, be to, jie stabilesni emociskai.3 Sie vaikai
geriau mokosi net uz tuos bendraamzius, kuriy intelekto koeficientas didesnis, taciau
kurie ne tokie jautras ir nuovokis. Taigi empatiniai jglidziai padeda vaikams geriau
mokytis (mokytojams tokie mokiniai tiesiog labiau patinka).

Racionaliojo proto raiSkos priemoné yra kalba, tuo tarpu jausmai reiSkiami

nezodiniais blidais. Jeigu Zmogaus Zodziai neatitinka into-
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nacija, gestais ir kitomis neZodinémis priemonémis reiskiamy jaus-
muy, tiesg daznai galima suprasti ne is to, kas sakoma, o i3 to, kaip
sakoma. Tiriant bendravima paprastai laikomasi taisyklés, jog per 90
proc. emocinés informacijos pateikiama ne Zodziais. Paprastai nesa-
moningai suvokiame, tarkim, balse atsispindintj nerima ar judesiy is-
duodama susierzinima. Nezodinés raiskos supratimo jgtdziai dazniau-

siai jgyjami savaime.

KAIP PLETOJASI EMPATIJA

Pastebéjusi parkritusj vaika, devyniy ménesiy Houp labai susi-
graudino. Mergytés akys pritvinko asary, tarsi ji pati bty uzsigavusi.
Mety ir dviejy ménesiy Maiklas pasitlé savo meskiuka verkianc¢iam
Pauliui. Kadangi Paulius nesiliové verkes, Maiklas surado ir padavé
draugui antklodéle. Sias atjautos ir riipesc¢io scenas stebéjo specialiai
pasirengusios tokius atvejus aprasyti mazyliy mamos.4 Tyrimo rezulta-
tai aiSkiai parodé, kad empatijos pradmenis galima pastebéti jau k-
dikystéje. Net naujagimiai, iSgirde verkiant kitus kadikius, susigraudi-
na ir patys pravirksta. Taigi empatijos uzuomazgos atsiranda labai anks-
ti.s

Vaiko raidos psichologijos specialistai nustaté, jog uzuojautos jaus-
mas badingas kadikiams jau tada, kai jie aiSkiai dar nesuvokia esa
atskiri individai. Badami vos keliy ménesiy amziaus, jie reaguoja j
jvairius aplinkos trikdzius kaip j asmenine skriauda, pravirksta vos
iSvyde kito vaiko asaras. Sukake vienerius metus mazyliai ima suvok-
ti, jog kity sielvartas néra jy paciy iSgyvenimas, bet nezino, kaip to-
kiais atvejais elgtis. Niujorko universiteto psichologas Martinas L. Hof-
manas (Martin L. Hoffman) apraso atvejj, kaip vieneriy mety vaikas,
norédamas nuraminti verkiantj drauga, kreipési pagalbos j savo ma-
ma, nors draugo mama buvo Salia. Tokio amziaus vaikai daznai még-
dzioja aplinkiniy Zmoniy elgsena, tarsi norédami geriau suprasti, ka
kiti jaucia: iSvydusi pirStus susizalojusj berniuka, vieneriy mety mer-

gaité jsikiSo pirstukus j burna, tarsi jai paciai skaudéty; matydamas
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verkianc¢ia mama, vaikas taip pat émé Sluostytis akis, nors jos buvo

sausos.

Batent motorinés mimikrijos (judesiy mégdziojimo) reiksme Zodj
empatija pirma karta treciajame dvideSimto amziaus deSimtmetyje
pavartojo amerikietis psichologas E. B. TiCeneris (Titchener). Graiky
kalbos Zodj empatheia, reiskiantj ,jsijautima", i$ pradziy vartojo este-
tikos mokslo teoretikai gebéjimams pajausti ir suvokti subjektyvius
kito Zmogaus iSgyvenimus nusakyti. Ticenerio teigimu, empatija iSsi-
rutuliojo mégdziojant sielvarto apimto Zzmogaus elgesj. Mégdziojan-
Ciajam tai sukeldavo panasius jausmus. Mokslininkas ieSkojo Zodzio,
kuris savo reik§me skirtysi nuo zodzio ,uzuojauta” ir tikty gebéjimui
pajausti bendra kito Zmogaus bisena nusakyti, nesigilinant j ty jaus-
my kilme ar priezastis.

Dvejy su puse mety vaikams motoriné mimikrija jau nebtdinga.
Jie jau suvokia, kad kity asmeny jausmai néra jy paciy iSgyvenimai,
todél jiems jau geriau sekasi guosti nusiminusiuosius. Panagrinékime

nutikima, kokiy aprasyty galima rasti kiekvienos mamos dienorastyje:

Pravirksta kaimyny kadikis. Dzené pasitlo jam pyragaiciy. Se-
kiodama jam i$ paskos, mergaité ir pati ima kakcioti. ,Guodé-
ja" mégina paglostyti berniukui galva, taciau jis nesileidzia...
Pagaliau kadikis liaujasi verkes, tac¢iau DZené vis dar negali
nusiraminti. Mergaité tebetempia mazyliui Zaislus ir uzjaucia-
mai tapsnoja jam per galva ir pecius.6

Taigi augdami vaikai ima vienas nuo kito skirtis savo jautrumu
kity sielvartui. Nacionalinio psichikos sveikatos instituto mokslininky
Marjano Radke-Jarou (Marian Radke-Yarrow) ir Karolinos Can-Vaksler
(Carolyn Zahn-Waxler) atlikti tyrimai parodé, jog vaiko empatinius
gebéjimus i$ esmés lemia tévy aukléjimas. Uzjausti labiau linke tie
vaikai, kuriy tévai visada pabréZia, jog nederamas elgesys blogas to-
dél, kad Zeidzia kitus Zmones. Taigi uzuot kaltinus vaika - ,Tu tikras
neklauzada!", verciau jam pasakyti - ,Tik pazvelk, kaip tu ja nulitdi-
nai". Mokslininkai pastebéjo, jog vaiky empatiniai gebéjimai ugdosi

jiems stebint suagusiuosius. Tik matydami deramo elgesio pavyzdzius
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ir juos mégdziodami vaikai gali tapti jautras kito Zmogaus sielvartui ir

nelikti abejingi jo ripesciams.

EMOCINE DERME

Sarai buvo dvidesimt penkeri, kai ji pagimdé dvynius Marka ir
Freda. Markas buvo panasus | mama, o Fredas - j tétj. Tai nulémé
skirtingus motinos santykius su stinumis. Kai ji pazvelgdavo Fredui j
akis, jis visada nusisukdavo. Jei mama vél bandydavo pagauti jo zvilgs-
nj, Fredas dar ryztingiau vengdavo jos akiy. Taciau kai Sara nekreip-
davo j stiny démesio, jis stengdavosi atkreipti jos démesj. Toks ,zaidi-
mas" trijy ménesiy mazylj kartais net pravirkdydavo. Su Marku moti-
na elgési visiskai kitaip - ji niekada primygtinai negaudé jo zvilgs-
nio.

Po mety buvo pastebéta, kad Fredas yra labiau priklausomas nuo
mamos ir gerokai baikStesnis nei jo brolis. Berniukas vengé svetimy
zmoniy zvilgsniy, lygiai taip pat kaip badamas trijy ménesiy vengda-
vo mamos akiy. Markas elgési visiskai kitaip: jis nebijojo Zvelgti Zmo-
néms j akis, o kai jam nusibosdavo bendrauti, Sypsodamasis nusisuk-
davo.

Dvyniai ir jy motina buvo nuolat stebimi. Siam tyrimui vadovavo
Kornelio universiteto Medicinos fakulteto psichiatras Danielis Sternas
(Daniel Stern).” Mokslininko nuomone, pagrindines emocinio gyveni-
mo pamokas vaikas gauna artimai bendraudamas su tévais. Ypac svar-
bu atsiliepti j vaiko jausmus, kad jis jausty suaugusiyjy palankuma ir
supratima. Sternas tokius santykius vadina emocine derme. Minétyjuy
dvyniy motina emociskai labiau deréjo su Marku. Sterno tvirtinimu,
tokia emocinio deréjimo ir nederéjimo patirtis labiau nei kokie nors
dramatiski vaikystés jvykiai nulemia, kokie emociniai likesciai nuspal-
vina intymius suaugusiyjy santykius.

Emociné tarpusavio santykiy darna mezgasi savaimingai. Sj rei-
kinj, perzitréjes daugybe vaizdajuosciy, kuriose buvo nufilmuotos mo-

tinos su savo vaikais, kruopsciai analizavo Danielis Sternas. Jis nusta—

té, kad emociskai nuovokios mamos duoda savo kadikiams suprasti, jog zino, kg jaucia
ju mazyliai. Tarkim, kai vaikas krykstauja iS dziaugsmo, mama pritaria Svelniai jj
pastipuodama, pasnekindama ar atsiliepdama panasaus tembro balsu. Mazyliui
zaidziant su barskuciu, mama jj Svelniai kilsteli. Tokie tarpusavio santykiai rodo, kad
mamos nuotaika mazdaug atitinka vaiko susijaudinimo laipsnj. Emociné dermé veikia
kadikj raminamai ir padeda jausti jj su mama siejantj emocinj bendruma. Pasak Sterno,
bendraudama su vaiku, motina kas minute siuncia jam tokias ,zinutes".

Emociné dermé néra paprastas meégdziojimas. ,Mégdziodami vaika, - teigia
Sternas, - tik patvirtiname, kad Zinome, ka jis daro, o norédami parodyti, kad
suprantame jo jausmus, turime kitokiu badu j juos atsiliepti. Tada mazylis jauciasi
suprastas.”

Kaniska suaugusiyjy meilé vidinio artumo pozZitriu bene labiausiai atitinka
jausminj motinos ir kadikio ry$j. Lytiniai suaugusiyjy santykiai, anot Sterno, ,sukuria
nepakartojama patirtj, kai partneriai jaucia vienas kito vidine blisena: abipusj geisma,
vienodus norus, tuo pat metu kylantj susijaudinima". Vyras ir moteris tuo momentu
jaudiasi itin artimi, juos sieja stiprus vidinis rySys.8 Myléjimasis yra abipusés empatijos
pavyzdys. Jeigu Sis aktas néra sékmingas, vadinasi, partneriams triksta emocinio

bendrumo.

EMOCINIO NEDEREJIMO ZALA

Danielio Sterno nuomone, kai kadikj su artimaisiais sieja emociné darna,
mazylis greitai pajunta, kad suaugusieji gali ir nori suprasti jo jausmus, su juo
bendrauti. Ta kadikiai ima jausti mazdaug nuo astuoniy ménesiy amziaus, kai jau
pradeda suvokti esa atskiri individai, o jy vidinj pasaulj tebeformuoja glaudds rysiai su
artimaisiais. Deja, tévai ne visada stengiasi puoseléti emociskai darnius santykius su
vaiku. Per viena iS savo eksperimenty Stemas nurodé jame dalyvavusioms mamoms
skirti savo kadikiams daugiau arba maziau démesio nei jprastai. Mazyliai i$ karto ta

pajuto: tapo baikstesni ir dirglesni.
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Jeigu tarp tévy ir vaiky ilgai neuzsimezga darnus vidinis rysys,
vaikai patiria didziule emocine Zala. Kai suaugusieji niekad neatsi-
liepia j tokius jausmus kaip dZiaugsmas, sielvartas, poreikis bati ap-
kabintam, vaikas ima vengti juos reiksti ir galbat net iSgyventi. Tokiu
atveju daugelis emocijy, matyt, pradeda nykti i$ artimy tarpusavio
santykiy spektro, juo labiau jei vaikystéje tie jausmai buvo nuolat
tiesiogiai ar netiesiogiai slopinami.

Beje, vaikai gali perimti netinkamus jausmus ir nuotaikas. Netgi
kadikiai uzsikrecia suaugusiyjy nuotaika. Pavyzdziui, triju ménesiy
mazyliai, kuriy mamos buvo prislégtos, zaisdami daznai badavo pik-
ti, lildni ir ne tokie smalsis kaip tie ju bendraamziai, kuriy mamos
dazniausiai buvo gerai nusiteikusios.?

Vienos tyrimo dalyvés sanus, su kuriuo motina mazai bendravo ir
visiSkai nekreipé démesio j jo emocijas, ilgainiui tapo pasyvus. ,Vai-
kas, matyt, svarsté: kai noriu pasidalyti su mama savo jausmais, ji vi-
siskai manes nepaiso, todél neverta né stengtis", - daro iSvada Sternas.
Tokiu atveju galéty padéti ,terapinis" bendravimas: ,Bendravimas, tar-
kim, su draugais, giminémis ar psichoterapijos seanso dalyviais be pa-
liovos keicia santykiy pobudi. Jausmy pusiausvyros stoka jmanoma

kompensuoti ir véliau, jau suaugus - tai nuolatinis ir visa gyvenima
trunkantis procesas"”.

Kai kurios psichoanalizés teorijos teigia, jog bendravimas turi gy-
domajj poveikj ir padeda iStaisyti emocinius trikumus bei atstatyti emo-
cine derme. Atspindéjimo terming kai kurie psichoanalitikai vartoja
nusakydami psichiatro grjztamajj ry$j su pacientu, rodantj, kad jis su-
pranta vidine Zzmogaus bisena, lygiai kaip emocine derme apdovano-
ta mama parodo suprantanti savo kadikj. Tokia emocijy sinchronija
gltdi pasamonéje ir néra reiSkiama zodziais, taciau pacientas gali
dziaugtis tuo, kad buvo suprastas ir pripazintas.

Abipusioemocinio rysio stoka vaikystéje véliau gali sunokinti blogy
vaisiy. Apklausus Ziauriausius smurtinius nusikaltimus padariusius as-
menis paaiskéjo, kad jie dazniausiai buvo naslaiciy prieglaudy auklé-
tiniai, niekada nepatyre tikry namy jaukumo. Kitaip tariant, jie nebu-

vo emociskai ugdomi, neturéjo galimybés patirti savitarpio suprati-
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mo, todél nesugebéjo suprasti jausmy.10

Nors emociskai apleisty asmeny empatiniai gebéjimai néra issi-
vyste, nuolatinius uzgauliojimus, patycias, pazeminima, nuozmius gra-
sinimus ir kitokia prievarta patiriantys vaikai gali tapti - paradoksalu -
perdétai jautras kity Zmoniy emocijoms. Tai prilygsta potrauminiam
budrumui, kai itin jautriai reaguojama j galimos grésmés signalus.
Perdétas doméjimasis kity Zmoniy jausmais badingas psichologinj smur-
ta patyrusiems vaikams, kurie suauge kencia nuo dideliy nuotaikos
svyravimy. Tokia blseng gydytojai vadina ,ribinio tipo asmenybés”
blsena. Daug Zmoniy, puikiai jauc¢ianciy kity nuotaikas, vaikystéje

yra kente emocinj smurta.!

NERVINE EMPATIJOS SANDARA

Ne vieneriy mety neurology ataskaitos, kuriose aprasyta keisty su-
trikimy, padéjo suprasti, jog empatijos pagrindas yra smegeny veikla.
PavyzdZiui, 1975 mety ataskaitoje minima keletas atvejy, kai pacien-
tai, kuriems buvo pazeista desinioji kaktinés smegeny skilties sritis, i$
balso intonacijos negaléjo perprasti zmogaus nuotaikos, nors sakomus
zodzius suprato kuo puikiausiai. Pasaipiai, su dékingumu ar piktai iStar-
tas ,acit" jiems visiskai nesiskyré. 1979 mety ataskaitoje rasoma apie
pacientus, kuriems buvo pazeistos kitos desSiniojo smegeny pusrutulio
sritys. Jy emocinio suvokimo trikumai buvo visikai kitokie. Sie Zmo-
nés savo jausmy nemokéjo reiksti nei intonacija, nei gestais. Jie suvo-
ke, ka jaucia, taCiau negaléjo to perteikti. Taigi, daugelio autoriy nuo-
mone, minétosios smegeny zievés sritys tiesiogiai susijusios su limbine
sistema.

Sia medziaga moksliniame darbe apie empatijos biologija vaisingai
pasinaudojo Kalifornijos technologijos instituto psichiatras Leslis Brader—
sas (Leslie Brothers).12 Apzvelgdamas neurologijos mokslo atradimus ir
lyginamuosius tyrimus su gyvuliais, Bradersas atkreipé démesj j migdoli-
nio klino ir regimosios Zievés asociacinés srities rysj, kuris yra svarbiau-

sios gebéjima uzjausti laiduojancios smegeny veiklos schemos dalis.



Nemazai svarbiy duomeny gaunama tiriant kai kuriy gyviny, ypac
primaty, smegenis. Primatai turi empatiniy gebéjimuy, kitaip tariant, jie
geba emociskai bendrauti. Pasak Braderso, ta rodo ne tik trumpi aprasy-
mai, bet ir rimti moksliniai tyrimai. IS pradziy mokslininkas bengaliska-
sias makakas iSmoké bijoti tam tikro garso, kuriam pasigirdus jos
patirdavo elektros Soka. Véliau makakos iSmoko smuigio vengti: vos tik
iSgirdusios pazjstama garsa, jos greitai pastumdavo svirtele ir iSjungda-
vo elektros srove. Po kiek laiko dvi bezdzionés buvo uzdarytos j atski-
rus narvus ir viena kita galéjo matyti tik televizoriaus ekrane. Tik viena
i$ bezdzioniy galéjo girdéti ta bauginantj garsa. Kai tik Siosios akyse
pasirodydavo siaubas, kita bezdzZioné tuojau pat pastumdavo svirtele ir
iSjungdavo srove. Tai liudija apie empatinius gyviiny gebéjimus, gal
net altruizmo pasireiskima.

Nustate, kad primatai gali perprasti bendragenciy emocijas vien is
iSraiSkos, mokslininkai tesé eksperimentus: | bezdzioniy smegenis at-
sargiai jterpé mazus elektrodus, kurie padéjo registruoti neurony veik-
l3. Aparatas, fiksaves migdolinio kiino ir regimosios Zievés neurony veik-
la, parodé, jog tuo metu, kai viena bezdzioné matydavo kita, neuronai
gauta informacija pirmiausia siysdavo j regos zZieve, o po to | migdolinj
kina. Tai jprastinis emocijy suzadinimo kelias. Labiausiai tyrimy rezul-
tatai dziugino tuo, kad buvo aptikti regimosios Zievés neuronai, rea-
guojantys, matyt, tik j tam tikras iSraiSkas ir judesius, pavyzdziui,
grésminga burnos grimasa, iSgastinga akiy iSraiska ar nuolankia poza.
Sie neuronai skiriasi nuo matytus veidus atpaZjstanciy tos pacios sme-
geny srities neurony. Toks smegeny sandaros ypatumas veikiausiai le-
mia jy pajéguma reaguoti j tam tikras reiSkiamas emocijas. Vadinasi,
empatiniai gebéjimai yra biologiskai paveldimi.

Koks svarbus, reaguojant j emocijas, yra regimosios zievés ir mig-
dolinio kiino ry3ys, patvirtina tyrimai, atlikti su laisvéje gyvenusiomis
bezdzionémis. Kai kurioms i$ jy minétasis rySys buvo paZeistas. Paleis—
tos pas saviskes, bezdzionés nebemokéjo su gentainémis emociskai
bendrauti, tiktai maitinosi ir laipiojo medziais. Jos bégdavo j salj ir nuo
draugiskai nusiteikusiy ,giminaiciy". Galiausiai jos visiSkai atsiskyré

nuobandos.
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Kaip teigia Bradersas, tose smegeny zievés srityse, kurtelkiasi emocijy neuronai,
yra daugiausiai jungCiy su migdoliniu kdnu. Migdolinio kino ir smegeny Zievés
grandiné dalyvauja emocijy suvokimo procese ir atlieka pagrindinj vaidmenj formuojant
tinkamus atsakus. Mokslininko nuomone, tokios sistemos svarba primaty islikimui yra
akivaizdi: ,Jei kas nors geba suprasti kita individa, jis gali - ganétinai greitai ir tiksliai -
reikiamu badu reaguoti: kasti, susikaupti klino priezitrai ar poruotis".13 Berklyje esancio
Kalifornijos universiteto psichologas Robertas Le- vensonas (Robert Levenson) savo
moksliniame darbe teigia, jog fiziologinis Zmoniy ir gyviny empatiniy gebéjimy
pagrindas yra panasus. Mokslininkas tyré, ka karstai ginCydamiesi jaucia sutuoktiniai.’#
Poros gyvenimas kurj laika buvo filmuojamas. Sutuoktiniams diskutuojant kokia nors
keblia, rapesciy keliancia vedybinio gyvenimo tema - pavyzdziui, apie vaiky aukléjima,
Seimos iSlaidas ir panasiai - buvo stebima kiekvieno jy fiziologiné reakcija. Abu
sutuoktiniai pazilréje vaizdajuoste turéjo papasakoti, ka tuo ar kitu metu jauté, o
pazilréje ja antra karta turéjo paméginti apibadinti partnerio jausmus.

Tiksliausiai savijauta apibtdino tie asmenys, kurie sugebéjo fiziSkai justi savo
sutuoktinio savijauta. Tarkim, kai vienas partneris susijaudindavo ir imdavo Siek tiek
prakaituoti, sutuoktinis jausdavosi panasiai, arba kai vienam sulétédavo sirdies ritmas,
kitam taip pat retédavo pulsas. Kitaip tariant, kiinas meégdziojo vos pastebimas,
akimirka tetrunkancias sutuoktinio fiziologines reakcijas. Jeigu vaizdo jrasa stebincio
asmens fiziologija atkartodavo tik jo paties reakcija, jis prastai nutuokeé, ka jaucia
partneris. Sutuoktiniai, kuriy kiiny reakcijos sutapdavo, gebéjo suprasti vienas kito
jausmus.

Tyrimo rezultatai persa iSvada, jog kai emocinés smegenys siuncia kiinui jsakmius
nurodymus, - tarkim, jnirsti - tikétis uzuojautos ar supratimo neverta. Norint uzjausti ir
suprasti kita zmoguy, reikia mokéti ramiai jsiklausyti j jo siunc¢iamus jausmy signalus ir

atkartoti juos savo emocinése smegenyse.
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EMPATIA IR ETIKA: ALTRUIZMO PAMATAI

,Niekados neklausk, kam skambina varpai. Jie skamba tau." Tai
viena dazniausiai cituojamy angly literatdros eiluciy. Dzonas Donas
kalba apie pacia atjautos ir atidos esme: svetimo skausmo nebiina.
UZzjausti kita Zmogy rei$kia juo rapintis. Sia prasme empatijos priesin-
gybé yra antipatija. Ripinantis savo artimu nuolat tenka spresti mora-
lines dilemas suvokiant, kad gali tekti kazka aukoti: pavyzdziui, me-
luoti ar ne norint neuzgauti draugo; islaikyti Zodj ir aplankyti ligota
biciulj ar verciau priimti kvietima dalyvauti iSkilminguose pietuose;
ar palaikyti beviltiSko ligonio gyvybe ir pan.

Psichologo Martino Hofmano nuomone, empatija yra dorovés pa-
matas, kadangi jsijautes j kenciancio ar pavojuje atsiddrusio asmens
blisena Zmogus dalijasi jo sielvartu ir ryztasi jam padéti.’s Pasak Hof-
mano, be Sio tiesioginio rySio, empatija ir altruizma siejanc¢io Zmoniy
tarpusavio santykiuose, gebéjimas suprasti kito asmens bédas ir skaus-
ma skatina Zmones laikytis moralés principy.

Hofmanoteigimu, empatija savaimingai plétojasi nuo kadikystés.
Jau minéjome atvejj, kaip susigraudino vieneriy mety mergyté, pama-
Ciusi verkiantj bendraamzj: ji jsikiSo nykstj j burna ir jsikniaubé moti-
nai j glébj, lyg pati biity uzsigavusi. Sis pavyzdys rodo, kokios stiprios
ir gaivaliskos yra kadikiy emocijos. Antraisiais gyvenimo metais, kai
mazyliai pradeda suvokti esa atskiri individai, stengdamiesi paguosti
verkiantjjj jie jau imasi veikti - siGlo savo Zaislus ir pan. Tokio amziaus
vaikai pradeda suvokti ir tai, kad kiti jaucia ka kita nei jie patys, todél
tampa atidesni zenklams, padedantiems suprasti kito Zmogaus jaus-
mus. Jie jau jstengia suvokti, kad norint neuzgauti verkianciojo savi-
garbos, geriausia jo asary ,nepastebéti".

Vaikams paaugus pasireiskia tikroji empatija: jie jau sugeba siel-
varta suvokti kaip reiskinj, atsieta nuo konkrecios situacijos, ir ima
suprasti, kad tam tikros gyvenimo aplinkybés gali biti nuolatinés kan-
Cios Saltinis. Taigi jiejau gali uzjausti j sunkia padétj patekusia visuo-
menés dalj - varginguosius, engiamuosius, atstumtuosius. Brandos am-

Ziuje Sis suvokimas gali sutvirtinti moralinius jsitikinimus ir nora pa-
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déti nelaimingiesiems, kovoti su neteisybe.

Empatija yra daugelio moraliniy sprendimy ir poelgiy pamatas. Pavyzdziui,
,empatinj pyktj" DZonas Stiuartas Mailas (John Stuart Mill) apibtdina kaip ,natdraly nora
kersyti... pasijutus jskaudintam". ,Empatinj pyktj" Mailas vadina teisingumo sargu. Taigi
atjautos veikiamas Zmogus skatinamas moraliai elgtis. Ta rodo ir tyrimo rezultatai -
kuo labiau asmuo uzjaucia auka, tuo didesné tikimybé, kad jai pagelbés. Kuo labiau
zmogus linkes uZjausti kita, tuo labiau Sis jausmas veikia jo moralinius sprendimus.
Pavyzdziui, JAV ir Vokietijoje atliktais tyrimais buvo nustatytas toks désningumas:
jautrds Zmonés labiau nei kiti palaiko teisingumo principa, kad zmoniy sukuriamos

medziaginés vertybés turi biti paskirstomos pagal kiekvieno individo poreikius.16

GYVENIMAS BE UZUOQJAUTOS: PRIEVARTAUTOJO PSICHIKA,
SOCIOPATO MORALINIAI PRINCIPAI

Erikas Ekardas buvo jsipainiojes | gédinga nusikaltima: badamas ciuozéjos
Tonios Harding asmens sargybinis, jis organizavo banditiSka Nensés Kerigan
uzpuolima. 1994 mety olimpiniy Zaidyniy metu Nen- sé buvo pagrindiné Tonios
vazové dél aukso medalio per motery dailiojo ¢iuoZzimo varzybas. UZzpuolimo metu
Nensei buvo suzalotas kelis, todél ji negaléjo treniruotis ir tinkamai pasirengti
olimpiadai. Televizoriaus ekrane iSvydes raudancia nukentéjusiaja, Ekardas staiga pa-
juto saZzinés grauzatj. Nuéjes pas drauga jis atskleide jam nusikaltimo paslaptj. Si
iSpazintis véliau padéjo isaiskinti ir suimti uzpuolikus. Tokia yra uzuojautos galia!

Deja, padariusieji pacius niekingiausius nusikaltimus paprastai Sio jausmo
stokoja. Zagintojai, pedofilai ir smurtautojai Seimose nesugeba jsijausti  kito biisena.
Sis negebéjimas jausti auky skausmo leidZia jiems save apgaudinéti ir suteikia drasos
daryti nusikaltimus. Zagintojai paprastai sau meluoja, kad moterys trok$ta bati

iSprievartautos ir prieSinasi tik norédamos parodyti, jog yra ne taip lengvai ,paima
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mos". Pedofiiai daZniausiai samprotauja, kad vaiko jie neskriaude, o tik rode jam savo
meile, esa tai tik kitokia Svelnumo iSraiska. Smurtaujantys tévai teigia taip drausmina
neklauzadas. Tokie pasiteisinimai uzrasyti apklausus nuo panasiy sutrikimy gydomus
asmenis: smurtautojai prisipazindavo Sitaip save teisine kankindami aukas ar reng-
damiesi tg daryti.

UZuojautos slopinimas smurto metu beveik visada yra neatskiriama tokiy Zmoniy
emocijy dalis, skatinanti jy ziauruma. Atkreipkime démesj | jausmy seka, paprastai
skatinancig padaryti lytinj nusikaltima.'” Pedofilui blogi ketinimai kyla tada, kai jis
jauciasi prislégtas, piktas, vieni$as. Siuos jausmus gali sukelti, tarkime, per televizija
matytas filmas apie laimingos poros gyvenima. Pedofilas guodZiasi mintimis apie
malonia draugyste su vaiku. Galiausiai fantazijos jgyja seksualinj pobidi, ir viskas
baigiasi masturbacija. Laikinai nuotaika praskaidréja, taciau neilgam. Sirdgéla ir
vienatvé tampa nepakeliami. Tvirkintojas ima mastyti, kaip jgyvendinti savo svajone, ir
visaip stengiasi teisinti savo ketinimus: ,Nieko bloga ¢ia nematau, juk as nesukelsiu
vaikui fizinio skausmo, pagaliau jis gali atsisakyti su manimi lytiSkai santykiauti, jeigu i$
tikryjy nenori".

Nedorélis nesistengia suprasti, kaip tokioje padétyje jausis vaikas, o viska mato
per iSkreipta vaizduotés prizme. Emocinis abejingumas lydi jo tolesnius veiksmus -
pradedant plano sukdrimu, baigiant kruopscia jo jgyvendinimo repeticija. | vaika
nusikaltélis zidri taip, tarsi jis baty bejausmis. ISkrypélis netgi tikisi, kad auka
savanoriskai bendradarbiaus. Jam neateina | galva, kad vaikas gali jausti
pasiSlykstéjima ir baime. Jeigu pedofilas apie tai susimastyty, jam dingty noras
igyvendinti savo plana.

Taikant naujus gydymo badus pedofilams ir panasSiems nusikaltéliams gydyti,
pirmiausia turima omenyje, kad skriaudéjai visiSkai nesugeba suprasti ir uzjausti savo
auky. Vienoje perspektyviausiy gydymo programy dalyvaujantys asmenys skaito Sirdj
veriancius auky pasakojimus apie patirta smurta, stebi videofilmus, kuriuose nukentéje
vaikai aSarodami pasakoja, kaip buvo skriaudziami. Tada nusikaltéliai turi aprasyti savo

padaryta nusikaltima aukos akimis, jsivaizduo-
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dami, ka jauté nelaimingieji. Savo rasinj jie perskaito terapijos grupei, tada atsakinéja j
klausimus apie nusikaltima taip, tarsi patys baty nukentéjusieji. Baigiant gydyma
atkuriamos padaryto nusikaltimo aplinkybés, o skriaudéjai turi vaidinti aukas.

Si gydymo bada suktiré Vermonto kaléjimo psichologas Viljamas Pitersas (William
Pithers): ,Smurtininkai ima suprasti aukos jausmus, ja uZjausti. Tai stipriai paveikia jy
mastysena, net savo vaizduotéje jie nebegali nepaisyti aukos patirto skausmo". Tokiu
bldu sustiprinamas vyry pasiryzimas jveikti savo iSkreiptus lytinius potraukius. Tik
pusé i$ lytinius nusikaltimus padariusiy asmeny, kuriems kaléjime buvo taikytas
minétasis gydymo bidas, véliau vél padaré panasius nusikaltimus. Jokia terapija nebus
veiksminga, jeigu nebus pazadintos empati- ja pagristos paskatos.

Kadangi atsirado bent menkuté viltis pazadinti uZuojautos jausma tokiems
nusikaltéliams kaip pedofilai, tikimasi, kad panasiai gydyti bus galima ir kitus jstatymy
lauzytojus, pavyzdziui, psichopatus (dabar vadinamus sociopatais). Tokie Zmonés
paprastai yra patrauklds, malonios iSvaizdos, taciau gali be gailescio ir jokiy sazinés
priekaiSty padaryti ziauriausia nusikaltima. Psichopatija - negebéjimas uZzjausti,
gailétis, jausti sazinés grauzatj - yra vienas labiausiai stulbinanciy emociniy sutrikimy.
Psichopato Sirdis lediné, jis, regis, nesugeba uzmegzti né menkiausio emocinio rysio.
Ziauriausi kriminaliniai nusikalteliai, tokie kaip sadistai maniakai, kurie zudydami
mégaujasi auky kanciomis, yra tikri psichopatai.'8

Psichopatai kartu yra labai paveikis, iSkalbas ir puiklis melagiai, sugebantys
gudraudami pasiekti norimo tikslo ir ciniSkai manipuliuoti savo auky jausmais.
Septyniolikmetis Los AndZelo nusikaltéliy gaujos narys Faris Saudydamas i$
vaziuojancio automobilio suZeidé motina ir kadikj. Apie jvykj nusikaltélis pasakojo
veikiau didziuodamasis nei gailédamasis. Vaziuodamas automobiliu kartu su Leonu
Bingu, rasiusiu knyga apie dvi miesto gaujas, Faris mégina pasirodyti. Jis sako Bin- gui,
kad gretimame automobilyje sédintys ,du puoSeivos" jj ,varo i$ proto". Bingas iSsamiai

apraso pasikeitima zvilgsniais:



136 Emocinio intelekto prigimtis

Jausdamas, kad jj kazkas stebi, gretimo automobilio vairuotojas zvilgteléjo j
mus. ISvydes Farj jis sutriko. Po to nusisuko ir nudelbé akis. Esu tikras, kad jose
maciau baime. Po to Faris demonstratyviai jsistebeilija | Bingo puséje stovintj
automobilj. Gerai matau jo veida: jis keiciasi tiesiog mano akyse tarsi sulétinus
kadrus, tampa vaiduokliskas, net baisu paziaréti. Jis tarytum sako: jeigu drijsi
mane spoksoti, jeigu mesi pirstine, tada laikykis. Fario zvilgsnis byloja, kad jam

nerdpi niekas - nei kito, nei jo paties gyvybeé.1?

Zinoma, komplikuota nusikalstama elgesj galima paaiskinti ir nesiremiant
biologija. Juk iskrypéliski emociniai gebéjimai - pavyzdziui, bauginti Zmones -
praveria" gyvenant su agresyviais kaimynais, nors gali tapti ir akstinu nusikalsti. Siuo
atveju empatija vargu ar gali atneSti naudos. Samoningas uZzuojautos slopinimas
jvairiais gyvenimo atvejais gali bati vertinamas ir kaip privalumas: pavyzdZiui, prade-
dant ,kietu faru" ir baigiant organizuotu uzpuolimu. Vyrai, buve diktatoriy valdomy
valstybiy budeliai, pasakoja, kaip dirbdami savo ,darba" iSmoko atsiriboti nuo aukos
jausmuy. Taigi yra daug bady manipuliuoti savo jausmais.

Vienas grésmingesniy atjautos stygiaus atvejy atskleistas apklausus nuo savo
sutuoktiniy kenciancias moteris. Buvo nustatyta, kad patys Ziauriausi smurtautojai,
nuolat musantys savo Zmonas, grasinantys joms peiliu ar ginklu, yra sutrikusios
fiziologijos: jie taip elgiasi ne pagauti jtizio, o blidami visiskai Salto proto.20 Apimtiems
stipraus pykcio, jiems - prieSingai, nei blina jprastais atvejais - sulétéja Sirdies ritmas.
Taigi fiziologijos pozilriu pykdami jie nurimsta, taCiau tampa agresyvesni. Jy smurtas ir
noras jbauginti, atrodo, esti gerai apgalvotas teroras ir Zzmony valdymo badas.

Tokiebeaistriai ziauruoliai skiriasi nuo daugelio panasiy savo Zmonas musanciy
vyry. Pirmiausia jie agresyvis ne tik namuose - Sie vyrai jsivelia | mustynes su baro
lankytojais, konfliktuoja su bendradarbiais, kitais $eimos nariais. Salto proto
smurtautojas gali smogti Zmonai, regis, be jokios priezasties, ir bet kokios moters
pastangos jj sulaikyti yra bergzdzios. Tuo tarpu kiti savo Zmonas skriaudZiantys vyrai

Ziaurs tampa tik pagauti jnirsio - i$ pavydo, baimindamiesi bati palikti, atstumti.
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Kai kuriy mokslininky, tirianc¢iy nusikaltéliy psichopaty mastysena, nuomone,
tokio emocinio abejingumo priezastis gali bati nervy sistemos sutrikimai.* Atlikti
eksperimentai rodo, kad fiziologinis tokios psichopatijos pagrindas gali bati susijes su
pazeistais limbiniy smegeny nervais. Per viena iS eksperimenty buvo matuojamos
psichopaty smegeny skleidziamos bangos tuo metu, kai jie stengési jskaityti Zodzius,
kuriy raidziy tvarka buvo sumaiSyta. Tie Zodziai vos deSimtaja sekundés dalj
Smékstelédavo akyse. Daugelis Zmoniy | emocijas keliancius ZodzZius (tokius kaip
L,uzmusti") reaguoja kitaip nei j neutralius (tokius kaip ,kédé"): jausmus Zadinancius
zodzius jie greiCiau pastebi, o smegenys reaguodamos skleidzia kitokias bangas.
Taciau psichopatai tuo nepasizyméjo, jy smegenys beveik vienodai reagavo tiek j
emocijas keliancius, tiek j neutralius zodzius. Tokie tyrimo rezultatai persa iSvada, kad
Siuo atveju yra pazeista nerviné grandiné, siejanti uz kalbos funkcija atsakinga ir
zodzius atpazjstancia smegeny Zievés sritj irjausmus reguliuojancias limbines
smegenis.

Si tyrima atlikes Brity Kolumbijos universiteto psichologas Robertas Hejis (Robert
Hare) teigia, jog psichopatai menkai tesuvokia emocijas keliancius Zodzius, o tai liudija
apskritai jy jausmy pasaulio sekluma. Pasak mokslininko, Siy Zmoniy Siurkstuma ir
nejautruma iS dalies lemia kito tyrimo metu aptikta fiziologiné ypatybé, rodanti
migdolinio kdino irsu juo susijusios nervinés schemos veiklos sutrikima: pries gaudami
elektros srovés smiugj, psichopatai nerodo jokiy iSgascio zenkly, badingy sveikiems,
skausmo vengiantiems zmonéms.2! Kadangi skausmas psichopaty nebaugina, jiems
visiskai nerlpi uz padaryta nusikaltima laukianti bausmeé. Todél jie negali suprasti auky

patiriamo skausmo ir jy uzjausti.

*Nepaisant to, kad polinkis nusikalsti gali bati susijes su biologiniais veiksniais - pa-
vyzdziui, nervy sistemos sutrikimy nulemtu empatiniy gebéjimy trikumu, - tai dar
nereiskia, kad visi nusikaltéliai turi biologiniy defekty ar kad yra tam tikras nusikalsti
skatinantis biologinis veiksnys. Siuo klausimu vyko karstos mokslininky diskusijos.
Galiausiai buvo prieita prie iSvados, jog tokio biologinio veiksnio néra, kaip néra ir
Jnusikaltélio geno". Nors empatiniy gebéjimy stokos priezastys kartais gali bati
biologinés, taciau ne visi tokia yda turintys asmenys yra linke nusikalsti. Negebéji-
mas uzjausti ir suprasti yra tik viena is kity - psichologiniy, ekonominiy ir visuome-
niniy - aplinkybiy, lemianciy nusikalstamuma.
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Lenas, kaip daznai nutinka su jaunesniais uz save vaikais zaidZian-
tiems penkiameciams, netenka kantrybés, kai jo pustreciy mety broliu-
kas Dzéjus iSméto ,Lego" kubelius, ir supykes mazajam jkanda. Dzé-
jus graudziai pravirksta. ISgirdusi vaiko balsa, | kambarj atskuba mama.
Ji iSbara Lena ir liepia sutvarkyti nesantaikos kaltininkus kubelius. Da-
bar pravirksta Lenas, nes jam mamos paliepimas atrodo labai neteisin-
gas. Susierzinusi mama né neketina jo guosti.

Netikétai guosti ima ,nukentéjusioji pusé": gerokai sunerimes dél
broliuko asary, raminti Lena pradeda DZéjus.!

- Lenai, neverk, - maldauja jis. - Liaukis verkes, greiciau liaukis!

Bet Lenas nesiliauja. PraSymams nuéjus perniek, Dzéjus kreipiasi
pagalbos | mama: .

- Mamyte, Lenas verkia. Ziarek, jis verkia!

Netikétai Dzéjus pats imasi motinos vaidmens, glosto ir ramina

brolj:
- Klausyk, Lenai, nereikia verkti.

Nors ir guodziamas, Lenas tebekiikcioja. Tada DZéjus pasirenka

kita taktika: jis renka nuo grindy ,Lego" kubelius ir deda juos j dézute.
- AS sudésiu juos j vieta, gerai?

Bet irtai neiSdZiovina Leno asary. Sumanusis DZéjus nepasiduoda
ir iSmégina dar viena bada: jis rodo broliui Zaislinj automobiliuka, mé-

gindamas nukreipti jo démes;j.
- Zilrék, Lenai, automobilyje yra vairuotojas, matai?

Leno nesudomina ir automobiliukas. Jo nejmanoma paguosti, asa-

ros nepaliauja tekéje. Tada traksta mamos kantrybé:
- Ar nori gauti per sédyne? - pagrasina ji kaip ir visi tévai.

- Ne, - drebanciu balsu atsako Lenas.
- Tai prasom liautis, - grieztai ir piktokai sako mama.

Springdamas asaromis, Lenas gailiai iSlemena:
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- AS stengiuosi.

Tai paskatina DZzéjy griebtis paskutinés gudrybés. Grieztai ir valdingai kaip mama
jis pagrasina broliui:

- Liaukis verkes, Lenai. Gausi per sédyne!

Si scena atskleidZia nuostabius pustrediy mety amziaus vaikoemo- cinius
gebéjimus. Stengdamasis kuo greic¢iau nuraminti brolj, Dzéjus griebiasi jvairiy bady: jis
praso, kviecia padéti mama, nesulaukes jos paramos, padeda broliukui sutvarkyti
kubelius, mégina nukreipti jo démesj, pagaliau grasina ir jsako. Zinoma, DZéjus elgiasi
taip, kaip panasiais atvejais buvo raminamas ir pats. Taciau svarbiausia, kad, blidamas
tokio amziaus, jis jau sugeba taip subtiliai elgtis.

Tévai zino, jog toli grazu ne visi vaikai sugeba jsijausti | kito bliséng ir ne
kiekvienas nori ir gali paguosti. Matydami sesers ar brolio asaras, vaikai daZniausiai
dzilGgauja ir mégina atkersyti skriaudéjui. TacCiau net ir tokie pikti késlai rodo vaiko
gebéjima jsijausti ir pazinti kito jausmus, juos veikti. Gebéjimas valdyti kito Zmogaus
jausmus - tai meno bendrauti esmé.

Kad jgyty tokios galios, vaikas pirmiausia turi iSmokti tvardytis: slopinti pyktj,
sielvarta, impulsyvuma ir susijaudinima, nors tai néra lengva. Norint sutarti su kitais,
reikia ir vidinés ramybés. Gebéjimas valdyti savo jausmus ugdomas nuo ankstyvos
vaikystés. Vos pradéje vaikscioti, mazyliai mokosi bati kantras ir siekti tikslo ne jéga, o
argumentuodami ir jtikinédami, nors ne visada tai pavyksta. Pamazu jie mokosi
irtvardytis. Pirmieji empatijos pozymiai pradeda rastis antraisiais gyvenimo metais.
Blitent empatijos ir uzuojautos skatinamas, Dzéjus stengési pralinksminti verkiantj
brolj. Taigi gebéjimas veikti kito Zmogaus jausmus, kitaip tariant, menas bendrauti,
reikalauja brandos tokiy emociniy jgudziy kaip savitvarda ir empatija.

Tai pamatas bendravimo jgudziams tobulinti. Mokéjimas bendrauti padeda
puikiai sutarti su kitais, o Siy jgudziy stoka trukdo pritapti, yra nesékmiy priezastis. Net
didziausiems proto galiinams gali nesisekti bendrauti; neturédami Siy jgtidziy, jie gali
atrodyti pasipate, grubls, nejautrs. Batent sugebéjimas bendrauti padeda netikétose
situacijose rasti geriausia isSeitj, jtikinti ir veikti kitus, jkvepia dirbti, skatina veikti,

vainikuoja sékme tarpusavio santykius.
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NESLEPK JAUSMU

Zmogaus mokéjima bendrauti atskleidZia ir jausmy raika. Visuo-
tinj susitarima, kada ir kokius jausmus dera rodyti viesai, Polas Ekma-
nas (Paul Ekman) vadina jausmy raiskos taisyklémis. Skirtingy kulttiry
salyse Sios taisyklés skiriasi. Pavyzdziui, Ekmanas irjo kolegos japonai
tyré studenty, kuriems buvo parodytas Siurpa keliantis filmas apie ritu-
alinj aborigeny paaugliy apipjaustyma, reakcija. Stebédami filma kar-
tu su vyresnio amziaus Zzmogumi, japony studentai reagavo santdriai,
taciau kai mané esa vieni (nors is tikryjy buvo slaptai filmuojami), el-
gési laisviau - jy veiduose aiskiai atsispindéjo skausmas, siaubas ir

pasislykstéjimas.

Jausmy raiskos taisyklés yra keliy rasiy. Vienos ju - jausmuy rais-
kos slopinimo. Jas iliustruoja japony studenty pavyzdys: vyresnio Zmo-
gaus akivaizdojejie slépé savo susijaudinima. Kita rasis - perdéto jaus-
my demonstravimo. Sediameté skundzia ja erzinantj vyresnj broliuka
mamai. Kad skundas skambéty jtikinamiau, mazylé gudraudama nu-
taiso gailia veido iSraiSka ir graudziai verkslena. Trecia rasis - vienos
raiskos pakeitimo kita. Tai badinga kai kurioms Azijos Salims. Pavyz-
dziui, kai kur nemandagu atsakyti zodziu ,ne", todél jis pakeic¢iamas
mandagiu, nors neatitinkanciu tiesos Zodziu ,taip". Sugebéjimas arba
nesugebéjimas laiku ir tinkamai pritaikyti Sias taisykles yra vienas is
emocinio intelekto lygj rodanciy veiksniy.

Siy jausmy raiskos taisykliy mes ismokstame labai anksti. Suau-
gusieji moko vaikus nerodyti nusivylimo, o nusiSypsojus graziai padé-
koti, kai, tarkim, senelis jteikia vaikaiciui jo nedziuginancia, bet nuo-
sirdzia dovana. Vaikai mokosi Siy taisykliy stebédami vyresniuosius.
Siuo atveju jausmai yra ir mokymo priemoné, ir tikslas. Jeigu tévas,
uzuot Svelniai paragines vaika graziai padékoti, piktai jj apibars, tikslo
veikiausiai nepasieks. 13girdes atzaria padéka, senelis, zinoma, nesi-
jaus laimingas.

Reiksdamas savo jausmus, Zmogus veikia kita Zmoguy. Dar vaikys-
téje iSmokstame slépti tikruosius jausmus, jeigu jie gali jskaudinti kita

asmenj. Jausmy raiskos taisyklés yra ne vien bendravimo norma. Jos
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rodo, kaip miasy emocijos veikia kitus. Laikydamiesi Siy taisykliy, veikiame kitus
palankiai; jy nesilaikydami, kurstome emocijy sumaist;j.

Jausmy raiskos menas yra vaidyba. ZiGrovy reakcija kaip tik ir Zzadina aktoriy
iSraiSkingumas. Didziuma Zmoniy turi sugebéjimy vaidinti, bet kadangi jausmy raisSkos
taisykliy i$ dalies iSmokstama turint kokj nors pavyzdj, Zmonés jausmus reiskia labai

skirtingai.

ISRAISKINGUMAS IR EMOCIJY UZKRECIAMUMAS

Tai nutiko Vietnamo karo pradzioje. Amerikieciy barys slépési ryziy lauke. Per
patj susiSaudymo su vietnamieciais jkarstj staiga pasirodé SeSetas vienuoliy, Zasele
zingsniuojanciy ryziy laukelius skirian¢iu pylimu. VisiSkai ramis vienuoliai
Saltakraujiskai artinosi prie ugnies linijos.

Jie Zengé nesidairydami nei j kaire, nei j deSine, - prisiminé amerikieciy kareivis
Deividas BusSas. - Keista, bet niekas j juos nesové. Kai jie peréjo pylimu, staiga man
iSgaravo bet koks noras kautis. Tiesiog nebesinoréjo to daryti, bent jau ta diena.
Tikriausiai panasiai jautési ir kiti, nes niekas nebesaudé. Masis tiesiog liovési."

Tai, kad vienuoliai savo drasa ir ramybés galia sugebéjo sustabdyti kareivius per
pati muasio jkarStj, atskleidzia pamatinj bendravimo principa: emocijos yra
uzkre¢iamos. Zinoma, $is atsitikimas yra i$skirtinis. Kasdieniame gyvenime emocijomis
uzsikrec¢iama gana lengvai, nuolat vyksta bezadis keitimasis emocijomis. Mes dalijamés
vieni su kitais nuotaikomis, ir tai nepastebimai sukelia teigiamus ar neigiamus po-
slinkius misy psichikoje. Keitimasis emocijomis vyksta beveik nejuciomis: pavyzdziui,
priklausomai nuo to, kaip pardavéja mums padékoja, mes galime pasijusti nelaukiami
ir ignoruojami arba, atvirksciai, laukiami ir branginami. Mes uZzsikreciame vieni kity
jausmais, lyg jie bity koks virusas.

Mes nuolat skleidziame emocinius signalus, kurie veikia Salia esancius Zmones.
Kuo labiau esame jvalde mena bendrauti, tuo lengviau tuos signalus kontroliuojame.

Kult@ringos visuomenés pamatas -
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tai pirmiausia gebéjimo tvardytis ugdymas, kad nemaloniis emocijy proverziai
netrukdyty bendrauti (taCiau artimi tarpusavio santykiai dél to gali tapti oficialas).
Gebéjimas valdyti keitimosi jausmais procesa yra sudedamoji emocinio intelekto dalis.
Zmones, su kuriais mums malonu bendrauti, apibadiname kaip ,visy mégstamus",
»zavius", nes dél jy emociniy jgidziy Salia jauciamés puikiai. Paguosti mokantys
Zmonés apdovanoti ypatingais bendravimo gebéjimais, j juos kreipiasi tie, kuriems
labiausiai reikia emocinés paramos. IS esmés visi esame pajégus keisti vienas kito
emocijas - j geraja ar j blogaja puse.

Toliau aprasytas eksperimentas aiSkiai rodo, kokie jautris vieni kity emocijoms
yra zmonés. Du savanoriai uzpildé anketa, kurioje buvo praSoma apibudinti savo
nuotaika. Po to jie keleta minuciy buvo palikti vieni. | kambarj sugrjzusi eksperimento
vadové paprasé uzpildyti dar viena anketa. Eksperimentui samoningai buvo parinkti
skirtingy tipu Zmonés - emocingesnis ir uzdaresnis. Tyrimas parodé, kad
emocingesnio Zmogaus nuotaika perémé pasyvesnis eksperimento dalyvis.

Kaip nuotaika perduodama? Patys to nejausdami, jsijauciame j kito Zmogaus
nuotaika, nesamoningai mégdziojame jo veido iSraiska, gestus, balsa, kitus neZzodinius
emocijy zenklus. Toks imitavimas Siek tiek panasus j Stanislavskio metoda: norédami
pazadinti praeityje patirtus jausmus, aktoriai turi daryti tai, ka veiké tuo metu.

Mégdziojimo reiskinys néra lengvai pastebimas. Upsalos universiteto (Svedija)
mokslininkas Ulfas Dimbergas (Ulf Dimberg) nustaté, kad kiekvieno Zmogaus veido
raumenys nezymiai atkartoja stebimo asmens nuotaika. Raumeny pokyciai plika akimi
beveik nepastebimi, betjuos galima uzfiksuoti elektroniniais prietaisais.

Dazniausiai atviriau jausmus reiSkiantis pasnekovas savo nuotaika ,uzkrecia"
pasyvesnj pasnekova. Kai kurie Zmonés itin lengvai pasiduoda kity nuotaikai. Dél
jgimto jautrumo vegetaciné, arba autonominé, tokiy Zzmoniy nervy sistema (emocinio
aktyvumo rodiklis) yra daug lengviau suzadinama. Jie greiiau susijaudina, gali
pravirkti, iSvyde sentimentalia reklama, o pokalbis su linksmai nusiteikusiu Zmogumi

padeda jiems pataisyti nuotaika (tokie Zmonés daug lengviau

jsijaucia j kito asmens bisena, nes juos labiau jaudina kity jausmai).

Ohajo valstijos universiteto psichofiziologas DZonas Kaciopas (John Cacioppo),
tyrinéjes keitimosi emocijomis reiskinj, teigia: ,Vien matydami, kaip kitas Zmogus
reiSkia emocijas, mes nejuciomis perimame to Zmogaus nuotaika. Taip blna visada. Tai
tarsi darnus $okis. Si nuotaiky sinchronija ir rodo, ar jis jauciate santykiy pobidi".

Dvieju pasnekovy emocinio rySio stipruma atspindi nesamoninga jy judesiy
dermé, rodanti Siy Zmoniy artuma. PavyzdZiui: klausydamas pasnekovo ZodzZiy,
zmogus linkteli, abu vienu metu patraukia savo kédes, vienas palinksta j priekj, o kitas
atsitraukia ir pan. Toks sustyguotas pokalbis panasus j ritminga supamosiose kédése
sédin¢iy Zmoniy lingavima. Kaip teigia motinas irjy kadikius stebéjes psichologas
Danielis Sternas, emociskai susijusiems Zmonéms bidinga judesiy sinchronija.

Si sinchronija didina nuotaikos, net ir neigiamos, skvarbuma. PavyzdZiui,
atliekant fizinio sinchroniSkumo tyrima, | laboratorija buvo pakviestos emociskai
prislégtos moterys ir ju partneriai aptarti tarpusavio santykiy. Kuo didesnis buvo
nezodinis partneriy sinchroniSkumas, tuo labiau bloga draugiy nuotaika persidavé
vyrams.5 Kai Zmoniy judesiai panasis, jie perima vienas kito nuotaika, kad ir kokia ji
baty.

Mokytojy ir mokiniy judesiy sinchroniSkumas atskleidzia ju emocinio rysio
stipruma. Tyrimai parodé, kad kuo labiau suderinti mokytojo ir mokinio judesiai, tuo
geresni ir draugiskesni jy tarpusavio santykiai. Judesiy sinchroniskumas reiskia, kad
bendraujantys Zmonés vienas kitam patinka. Siy tyrimy autorius Oregono valstijos
universiteto psichologas Frenkas Bernieris (Frank Bernieri) tvirtina: ,Santykiai su kitu
zmogumi i3 dalies priklauso nuo fiziniy dalyky. Norint sékmingai bendrauti, reikia
atitinkamai derinti judesius. Sinchroniskumas rodo partneriy rySio stipruma. Jei rysys
glaudus, jasy nuotaika - tiek bloga, tiek gera - persiduos partneriui”.

Taigi nuotaiky derinimas yra emocinio rySio esmé. Pasak Kacio- po, vienas i$
bendravimo sékme lemianciy veiksniy yra Zmoniy gebéjimas ugdyti emocinj
sinchroniskuma. Jeigu asmuo sugeba prisitaikyti prie kito Zmogaus nuotaikos arba

lengvai savo nuotaika gali jj paveik-
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ti, jam nesunku bendrauti. Siy gebéjimy turincius vadovus bei artistus dazniausiai lydi

sékmé. Kaciopo nuomone, Zmonéms, nesugebantiems perimti ir perduoti emocijy,

bendraujant daZznai kyla sunkumy. Su jais nelengva bendrauti ir kitiems.
Sugebéjimas bendraujant nustatyti emocinj tona i$ dalies atskleidzia gebéjima
dominuoti, t. y. veikti kito Zmogaus emocine bikle. Sis gebéjimas panasus j reiskini,
biologijoje vadinama zeitgeber. Tai procesas, nuo kurio priklauso biologinis ritmas
(pavyzdziui, nuo dienos ir nakties ciklo ar ménulio fazés). Pavyzdziui, Sokanciy
partneriy kiino judesius valdo muzika. ISraiSkingesni Zmonés paprastai yra patrauk-
lesni. Dominuojantieji partneriai daugiau kalba, o pavaldieji yra dé- mesingesni, todél
pirmieji dazniausiai perduoda savo emocijas antriesiems. Geras kalbétojas, tarkim,
politikas ar pamokslininkas, savo jtaiga paveikia klausytojus.6 Apie tokj Zmogy sakoma:

JJis valdo auditorija". Emocinis patrauklumas yra jtakingumo esmé.

SOCIALINIO INTELEKTO UZUOMAZGOS

Per pertrauka mokyklos kieme bégioja birelis berniuky. SusiZeides kelj, Regis
staiga suklumpa ir ima verkti. Kiti berniukai nekreipia j jj démesio. Prie verkiancio Regio
stabteli tik RodzZeris. Jis susiima uz kelio ir ima Saukti: ,Ir as uzsigavau!"

Pasak ,Spektrum” mokyklos, pagrjstos jvairialypio intelekto ugdymo koncepcija,
atstovo Hovardo Gardnerio sekéjo Tomo Heco (Tho- mas Hatch), RodzZeriui badingas
tarpasmeninis intelektas.? Tai retas gebéjimas pastebéti kito Zmogaus savijauta ir
greitai j ja reaguoti. Vienintelis Rodzeris pastebéjo, kad Regis susizeidé, ir mégino jj
paguosti. Jo poelgis rodo berniuka turint bendravimo talenta, padedantj Zzmonéms
palaikyti gerus santykius su sutuoktiniais, draugais, verslo partneriais. Sis talentas
paprastai bresta visa gyvenima.

Kaip sudedamasias tarpasmeninio intelekto dalis Hecas ir Gardneris nurodo

keturis gebéjimus.
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- Organizaciniai gebéjimai. Tai viena svarbiausiy lyderio, sugebancio telkti ir
koordinuoti Zmoniy pastangas, savybiy. Si savybé btdinga vadovams, karininkams ir
pan. Tokiy gebéjimy turintys vaikai paprastai sprendzia, ka zaisti, kas bus komandos
kapitonas ir pan.

- Gebéjimas derétis. Tai tarpininko, gebancio vengti konflikty ir taikiai juos
spresti, bruozas. Tokie Zmonés moka puikiai susitarti, vadovauti diskusijoms, gali
dirbti diplomatijos, teisésaugos srityse, blti puikiais tarpininkais, vadovauti dideléms
imonéms. Tokiy gebéjimy turintys vaikai paprastai sprendzia tarp bendraamziy
kilusius gincus.

. Gebéjimas uZmegzti asmeninius rysius. Siuo talentu - jsijausti j kito
zmogaus bisena ir uzmegzti su juo rysj - apdovanotas Rodzeris. Sugebéjimas pajausti
situacija ir tinkamai atsiliepti j kito asmens jausmus ir ripescius yra meno bendrauti
esmé. Tokie Zmonés paprastai bina geri komandos nariai, iStikimi sutuoktiniai, artimi
draugai, patikimi verslo partneriai, puikiis mokytojai, pardavéjai, vadybininkai. Tokie
vaikai kaip Rodzeris gali sutarti beveik su visais, lengvai jsitraukia j zaidima ir visur
smagiai jauciasi. Jie sugeba i$ veido iSraiskos suprasti Zmogaus savijauta ir yra labai
meégstami draugy.

- Gebéjimas analizuoti santykius. Gebéjimas jzvelgti Zmoniy jausmus,
motyvus bei interesus padeda lengvai uzmegzti artimus santykius. Tai puikiy

psichoterapeuty, advokaty ir rasytojy bruozas.

Norint sékmingai bendrauti, reikia visy minétyjy savybiy. Socialinis intelektas
padeda Zmonéms lengvai uzmegzti tarpusavio santykius, numatyti kity reakcija,
nuspéti savijauta, vadovauti, organizuoti, spresti gincus. Tokie Zmonés yra apsigime
vadovai, gebantys jspéti neiSsakytus kolektyvo likescius ir vadovauti kokio nors tikslo
siekianciai asmeny grupei. Su tokiais Zmonémis visi mielai bendrauja, nes jie emociskai
jkrauna ir kitus, pagerina nuotaika. IS aplinkiniy jie daznai susilaukia pagyrimo: ,Kaip
malonu su jumis bendrauti!"

Sie bendravimo gebéjimai pagristi kitomis emocinio intelekto dalimis.
Pavyzdziui, bendravimo talentu apdovanoti Zmonés moka valdyti savo emocijas,
pritapti prie kity Zmoniy, todél visada pasiekia to, ko troksta. Sia prasme jie panasis j

talentingus aktorius.
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Taciau jeigu minétieji bendravimo gebéjimai yra nesuderinti su individualiais
poreikiais ir jausmais, jie tampa nenatdralaus bendravimo jrankiais - Zmogus yra
mégstamas kity, taciau pats nesijaucia patenkintas. Taip teigia Minesotos universiteto
psichologas Markas Snaideris (Mark Snyder), tyrinéjes mastysena Zmoniy, puikiai
gebanciy daryti gera jspuadj, kuriuos jis pavadino ,bendravimo chameleonais".s Jy
psichologijos kredo puikiai nusako V. H. Odeno (W. H. Au- den) ZodZiai: jie esa ,visiSkai
kitokie nei jvaizdis, kurj patys stengiasi sukurti, kad kiti juos pamégty". Gal ir baty
galimas toks kompromisas, jei gebéjimas bendrauti bty svarbesnis nei jausmuy
pazinimas ir gerbimas: kad visi jj myléty ar bent jau mégty, ,bendravimo chameleonas”
pasiryzes tapti tokiu, kokj ji nori matyti kiti. Pasak Snaiderio, Zmogus tampa
,Chameleonu" tada, kai kitiems daro gera jspudij, taciau artimi santykiai jj sieja su
nedaugeliu Zmoniy. Geriausia iSeitis Siuo atveju yra neapsimetinéti ir bendrauti
saziningai.

Stengdamiesi sudaryti gera jspuadj, ,bendravimo chameleonai" sako viena, o daro
visai ka kita, gyvena apsimetinédami, meistriskai kaitaliodami kaukes. Psichoanalitike
Helena Doi¢ (Helena Deutch) tokius Zmones vadina tariamosiomis asmenybémis. ,Kai
kurie Zmonés, - aiSkina Snaideris, - tiek vieSumoje, tiek asmeniniame gyvenime elgiasi
panasiai. Kiti pagal aplinkybes gali keistis lyg kaleidoskopas. Jie panasas j Vudzio Aleno
suvaidinta Zeliga, i$ visy jégy besistengiantj pritapti prie ty, su kuriais bendrauja."

Tokie Zmonés stengiasi numatyti, ko i$ jy tikimasi, uzuot prisipazine, kaip i$
tikryjy jauciasi. Norédami gerai sutarti su kitais, ,bendravimo chameleonai" siekia, kad
tie, kurie i$ tiesy jiems visiSkai nepatinka, manyty esa meégstami. Bendraudami su
skirtingais Zmonémis, jie elgiasi vis kitaip: pavyzdziui, gali tryksti energija arba kukliai
pasitraukti iS pokalbio. ,Bendravimo chameleonai" puikiai moka sudaryti norima jspuadj,
todél jy gebéjimai vertinami dirbant advokaty, prekybininky, diplomaty, politiky,
aktoriy darba.

Visiskai kitaip elgiasi Zzmonés, kurie bendraudami stengiasi nepriestarauti savo
jausmams. Jie lieka ,istikimi sau" ir elgiasi pagal savo principus, nepaisydami

bendravimo pasekmiy. Emocinis princi

pingumas vengiant dviveidiSkumo gali net iSprovokuoti konfrontaci-

ja, o to niekada nedaryty ,bendravimo chameleonai”.

KAIP ISMOKSTAMA NETINKAMAI BENDRAUTI

Sesilio iSsimokslinimu niekas né neabejojo: universitete vaikinas studijavo
uzsienio kalbas, buvo puikus vertéjas. Taciau Sesilis neiSmané vienos svarbiausiy
gyvenimo sriCiy - jis visiSkai nemokéjo bendrauti. Su draugais gerdamas kava jis vos
pratardavo Zodj, o j pasveikinimus atsakydavo neaiskiai murmédamas. Taigi Sesiliui
trako elementariy bendravimo jglidziy. Jam itin sunkiai sekési bendrauti su moterimis,
todél jis kreipési j psichoterapeuta, jtardamas turjs slapta polinkj j homoseksualuma,
nors i$ tikryjy tokiy fantazijy neturéjo.

Psichoterapeutui Sesilis prisipazino mazai kalbas, nes baiminasis pasirodyti
nuobodus. Si baimé ir trukdé jam sklandziai bendrauti. Susinervines jis juokdavosi i$
visiSkai nejuokingy dalyky ir tylédavo, kai juokdavosi kiti. Sesilis prisipazino, kad toks
nerangus jis buvo ir vaikystéje. Laisvai bendravo tik su vyresniuoju broliu, o jam
iSvykus, Se- silj iStiko bendravimo paralyZius.

Dzordzo Vasingtono universiteto psichologé Leikin Filips (Lakin Phillips) mano,
kad Sesilis atsidiré tokioje padétyje todél, jog vaikystéje neiSmoko pagrindiniy

bendravimo taisykliy.

Ko Sesilis turéjo iSmokti vaikystéje? Atsakyti, kai j ji kreipiamasi; uzkalbinti
zmogy nelaukdamas, kol pats bus uzkalbintas; noriai jsitraukti j pokalbj ir
neapsiriboti trumpais atsakymais ,taip" ir ,ne"; iSreiksti savo dékinguma;
praleisti Zmogu pirma saves; palaukti, kol busaptarnautas; nepamirsti zodelio
Lprasyciau";dalytissu kitais,... taip pat kity elementariy bendravimo taisykliy,

kuriy vaikai mokosi nuo dvejy mety.?

NeaiSku, ar Sesilio niekas to nemoké, ar jis nesugebéjo iSmokti. Sesilio atvejis yra
pamokomas. Jis rodo, kaip svarbu vaikams mokytis tarpusavio santykiy sinchronijos ir
neradyty darnaus bendravimo taisykliy. Zmonés, neturintys $iy jgadziy, ne tik

neiSmano bendravimo
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subtilumy, bet ir nemoka atsakyti j aplinkiniy emocijas, vercia juos nejaukiai jaustis.

Visiems yra teke bendrauti su nemandagiais Zmonémis, kurie, pavyzdZiui,
niekaip negali uzbaigti pokalbio ir visiSkai nepaiso pasnekovo uzuominy, kad jau baty
laikas atsisveikinti. Jie kalba tik apie save, visiSkai nesidomi kitais, nekreipia démesio j
pasnekovo pastangas keisti pokalbio tema. Tokie Zmonés mégsta kistis | svetimus
reikalus, uZduoda netaktiskus klausimus. Tai apsunkina santykius, rodo nepakankama
bendravimo pagrindy iSmanyma.

Psichologai vartoja terming dyssemia (graiky kalba dys yra ,sunkumas”,
semes-,,signalas”), kuris reiskia nesugebéjima suprasti nezodiniy signaly. Su tokiais

sunkumais susiduria vienas i$ deSimties vaiky." Jie nejaucia atstumo - pokalbio metu
stovi per arti pasnekovo, palieka savo daiktus Salia kito Zmogaus, nesugeba suprasti
kino kalbos, veido iSraiSkos (pavyzdziui, pokalbio metu vengia Zitréti pasnekovui j
akis), nejaucia emociniy kalbésenos niuansy, t. y. kalba spigiu ar monotonisku balsu.

Daug tyrimy buvo atlikta stebint sunkiai bendraujancius vaikus, kuriuos atstumia
draugai. Vaikai vengia draugauti ne tik su pesStukais, bet ir su tais, kurie nemoka
nuosirdziai bendrauti, neiSmano nerasyty bendravimo taisykliy. Vaika, kuriam sunku
reikSti mintis, Zzmonés laiko nesumaniu arba neiSprususiu,otas, kuriam sunku suprasti
irtaikyti nezodinio bendravimo taisykles, laikomas ,keistu", jo vengia draugai. Tokie
vaikai nemoka lengvai jsitraukti j zaidima, bendraudami jie liecia kitus, sukeldami ne
draugiskumo, o nejaukumo jausma. ZodZiu, draugijoje jie yra nepageidaujami. Siems
vaikams nepavyko iSmokti slaptos emocijy kalbos, todél jy siunciami signalai vercia
kitus jaustis nejaukiai.

Emorio universiteto psichologas Stefanas Novickis (Stephen No- wicki),
tyrinéjantis vaiky gebéjima suprasti ir taikyti neZzodinius jgtdZius, teigia: ,Vaikai, kurie
nesupranta ir nemoka reiksti emocijy, nuolat nusivilia. Jie i$ tiesy nesuvokia, kas
dedasi. Toks bendravimas visada iSduoda, ka slepia jy veiksmai, - juk nejmanoma

nuslépti veido israiskos, kiino laikysenos ar pakeisti balso tono. Siysdami klaidin-

gus emocinius signalus, vaikai pastebi, kad kiti juos atstumia, taciau nesupranta kodél.
Jie mano, kad elgiasi taip, kaip elgtysi Saunas Zmonés, nors i$ tiesy atrodo susijaudine,
pikti ir nesupranta, kodél jy draugai nirsta. Tokie vaikai jaucia, kad nepajégia kaip nors
veikti juos iStinkanciy jvykiy, todél jauciasi bejégiai, prislégti ir viskam abejingi".
Nemokantys bendrauti vaikai yra ne tik atstumiami draugy, - jiems nesiseka ir
mokytis. Per pamoka, kai ne tik mokomasi, bet ir bendraujama, jiems sunku suprasti
tiek mokytoja, tiek bendraklasius ir tinkamai atsiliepti. Tyrimai parodé, kad nerimas ir
sumisimas, kylantys dél nesugebéjimo suprasti ir iSreikSti nezodiniy signaly, trukdo
mokytis. Vaikai, nepajégiantys suprasti emociniy uzuominy, nepasiekia auksty moky-

mosi rezultaty. Tai nustatyta atlikus intelekto koeficiento (IQ) testus."

,MES TAVES NEKENCIAME": GRUPES UZRIBYJE

Nemokéjimas bendrauti skaudziausiai iSryskéja tada, kai Zzaisdami vaikai
nepriima draugo j savo birj. Si situacija itin pavojinga, nes vie$ai parodoma, ar vaikas
mégstamas, ar ne, pritampa prie zaidzianciy vaiky, ar ne. Tyrimus atlike vaiko
psichikos raidos specialybés studentai priéjo prie iSvados, kad visy mégstami vaikai,
norédami susidraugauti, pasirenka visiskai kitokius btidus nei bendrauti nemokantys
vaikai. Tyrimai rodo, kaip svarbu bendraujant pastebéti, suprasti ir tinkamai atsiliepti j
emocines uzuominas. Deja, situacija, kai vaikas, nepaisant jo pastangy, nepriimamas
Zaisti, pasitaiko daznokai. Kartais atstumiami net mégstami vaikai. Kaip nustaté
eksperimenta atlike vaiko psichikos raidos specialybés antro ir trecio kurso studentai,
mégstami vaikai buvo atstumti zaidzianciyjy dvideSimt Sesis kartus i$ Simto.

Atstumdami bendraamzius, vaikai gali biti negailestingai tiesmuki. Tai iliustruoja
ir parengiamojoje grupéje besimokanciy keturmeciy pokalbis.12

Linda nori Zaisti kartu su Barbara, Nense ir Bilu. Minutéle ji stebi vaikus, po to

prieina prie Barbaros, priséda 3alia ir ima Zaisti. Staiga
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Barbara pasisukusi jai pareiskia:
- Tau negalima Zzaisti.
- Galima, - papriestarauja Linda. - Man galima zZaisti.

- Ne, negalima, - SiurkStokai atrézia Barbara. - Tu mums Siandien nepatinki.
Bilui paméginus uztarti Linda, Barbaros pusén stoja Nensé:

- Mes Siandien jos nekenciame.

Bijodami iSgirsti tokius ar panaSius Zodzius, vaikai labai atsargiai mégina
jsitraukti j zaidima. Panasiai suauges Zzmogus elgiasi kokteiliy vakarélyje, kuriame daug
jam nepazjstamy zmoniy: jis laikosi atokiau nuo birelio linksmai besiSnekuciuojanciy
sveciy, kurie, jo manymu, yra geri draugai. Si ,uZribio" padétis itin ZeidZia vaika. Kaip
teigia vienas tyréjas, ja galima vadinti ,diagnostine, t.y. puikiai parodancia bendravimo
jgudziy skirtumus".

Naujokai paprastai kurj laika stebi Zaidziancius draugus ir tik po to mégina
atsargiai jsitraukti j Zaidima. Ar vaikas bus priimtas j barj, priklauso nuo to, kaip jis
sugebés jsilieti j zaidima ir suprasti jo taisykles.

Vaikai nepriimami Zzaisti dazniausiai dél dvieju priezasciy:jie pernelyg greitai
imasi vadovauti arba nesilaiko zaidimo taisykliy. Bltent taip elgiasi nemégstami vaikai:
jie jsibrauna j zaidzianciyjy barj, bando keisti zaidimo taisykles, reiskia savo nuomone,
ima gincytis - taip jie stengiasi atkreipti j save démesj. Tokio elgesio pasekmé
paradoksali: bendraamziai Siuos vaikus atstumia ir ignoruoja. Kitaip elgiasi mégstami
vaikai: i$ pradziy jie stebi zaidzianciuosius iS Salies, stengiasi suprasti Zaidimo
taisykles, o tada parodo, kad sutinka jy laikytis - jie palaukia, kol bus priimti j bari, ir tik
tada sitlo savo zaidimo tasykles.

Dar karta prisiminkime ketveriy mety RodZerj, kurio tarpasmeninis intelektas,
pasak Tomo Heco, yra auksto lygio. IS pradziy Rodzeris stebéjo zaidziancius vaikus, po
to émeé kartoti kito vaiko veiksmus ir pagaliau, pakalbines viena i$ Zaidéjy, jsitraukeé j
zaidima. Taip berniukas pasieké savo tiksla. Rodzerio bendravimo gebéjimai
atsiskleidé ir kitoje situacijoje, kai jis kartu su Vorenu rinko j savo kojines akmenélius -

,bombas". Vorenas paklausé Rodzerio, i$ kur jis noréty

Saudyti - iS mallinsparnio ar i$ léktuvo. | draugo klausima Rodzeris
atsaké nejpareigojanciu klausimu:,,Noretum Saudyti i$ malGnsparnio?”
Si, regis, niekuo nei$siskirianti situacija atskleidzia Rodzerio jaut-
ruma, sugebéjima suprasti kito nora ir subtiliai palaikyti tarpusavio
santykius. ,RodZeris klausia draugo nuomonés, nes nori kartu su juo
zaisti ir toliau, - raSo Hecas. - Dauguma vaiky netrunka pasirinkti ir
greitai vienas nuo kito nutolsta - tiek tiesiogine, tiek perkeltine pras-

me.

EMOCINIS TALENTAS

Gebéjimas nuraminti susijaudinusj Zmogy rodo bendravimo jgii-
dziy branda, o gebéjima sutramdyti jsisiautéjusj asmenj galima vadinti
bendravimo meistriSkumu. Skaitydami apie pykcio slopinima ir emo-
cijy uzkre¢iamuma suzinojome, kad norima rezultata galima pasiekti
i ka kita nukreipus jpykusio Zmogaus démesj, jsijautus j jo blsena,
pagaliau pakreipus jojausmus pozityvesne linkme. Tai panasu j emo-
cijy dziudo.

Mena daryti emocine jtaka geriausiai iliustruoja istorija, kuria pa-
pasakojo velionis mano biciulis Teris Dobsonas, vienas pirmyjy ame-
rikieCiy SeStajame deSimtmetyje Japonijoje studijavusiy aikido kovos
mena. Vieng popiete jis vaziavo namo priemiestiniu Tokijo traukiniu.
Pusiaukeléje j vagona jsiropsté stambus, suodinas, jkauses, karingai
nusiteikes darbininkas. Nors vos galéjo pastovéti ant koju, jis émé ies-
koti priekabiy. Garsiai keikdamasis grubiai pastimé moterj su vaiku ir
i parpuolé pagyvenusiai porai ant keliy. Vyras ir moteris pasoko i$
savo viety ir tuctuojau nuskubéjo j kita vagono gala. Dar keleta karty
uzsimojes, taCiau nepasiekes tikslo, jkauses vyras riaumodamas jsiki-
bo | metalinj strypa ir mégino jj nuplésti nuo vagono luby.

ISvarges po astuonias valandas trukusiy aikido treniruociy, Teris
jau noréjo paraginti keleivius pasitraukti, kad jsismarkaves girtuoklis
ju nesuzeisty, tik staiga prisiminé savo mokytojo Zodzius: ,Aikido -

tai susitaikymo menas. Mustyniy trokstantis Zmogus nutraukia savo
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ry$j su visata. Jei méginsi valdyti kitus, pralaimési. Mes mokomés konfliktus spresti, o
ne kelti".

Jau per pirmasias treniruotes Teris pazadéjo savo mokytojui niekada nesukelti
mustyniy ir kovos mena pritaikyti tik gynybos tikslams. Stai dabar Teriui atsirado puiki
proga pritaikyti aikido gudrybes gyvenime. Taip pamastes, jis létai ir atsargiai pakilo i$
savo vietos. Pamates jj, girtuoklis subaubé:

- 0O, Stai ir uzsienietis! Nori pasimokyti japonisky maniery? Taip tares jis jau buvo

begriebias Terj uz atlapuy, taciau tg akimirka
kaZzkas dziugiu balsu garsiai susuko: -Ei!

Taip dziaugsmingai susSukti galima tik sutikus artima drauga. Nustebes girtuoklis
atsigrezé ir pamaté nediduka gal septyniasdeSimties mety vyra, vilkintj kimono.
Senukas dziugiomis akimis Zvelgé j jkau- Susj vyra ir smagiai modamas ranka kvieté:

- Eiks$ cionakA

Agresyviai nusiteikes, girtuoklis nuzirgliojo jo link.

- Kodél, po galais, turéciau su tavimi kalbétis?

Teris jau buvo pasirenges pulti, jei tas sumanyty imtis bent menkiausia pavojy
kelianciy veiksmy.

- Ka gérei? - paklausé vis dar dziugiai nusiteikes senukas.

- Sake, o kas tau darbo? - suriaumojo girtuoklis.

- Puiku, tiesiog nuostabu, - Siltai atsaké senukas. - Ir a§ mégstu sake. Kiekviena
vakara mudu su Zmona - jai septyniasdesimt SeSeri - susiSildome mazyciu buteliuku
sakés, iSsineSame jj j soda, atsisédame ant seno medinio suolelio...

Senukas pasakojo apie japoninj persimona, augantj sodo gale, apie kitas sodo
gérybes, apie tai, kaip vakare jiedu su Zmona geria sake. Girtuoklio veidas pamazu
Svito, j kumstj sugniauZzti pirstai palengva atsileido.

- Taip... Ir man patinka persimonai, - taré jis Svelnesniu balsu.

- Esu tikras, - zvitriai kalbéjo senukas, - kad turi puikia Zmona.

- Ne, - atsaké darbininkas. - Mano Zmona mirusi. Sniurk§¢iodamas jis éme

pasakoti, kaip prarado Zzmona, namus,

darba ir kaip jam dél saves géda.

ISlipdamas Teris iSgirdo, kaip senukas pakvieté triukSmadarj prisésti salia ir
iSsipasakoti, o atsigrezes pamaté, kaip jis sudribo ant suolelio, nuleisdamas galva

senukui ant keliy. Tai ir yra tikrasis emocinis talentas.
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ARTIMI PRIESAI

Zigmundas Froidas karta uzsiminé savo mokiniui Erikui Erikso- nui, kad
gebéjimas myléti ir dirbti rodo, jog Zmogus yra subrendes. Jei taip yra i$ tiesy, branda
galima pavadinti pavojingu gyvenimo tarpsniu: santuoky ir iStuoky skaicius rodo, kad
dabar emocinis intelektas tampa daug svarbesnis nei iki Siol.

Panagrinéje iStuoky skaic¢iy per metus, pastebétume, kad jis beveik nekinta.
Galima iStuoky skai¢iy galima nustatyti ir apskai¢iuojant jaunavedziy poros iStuokos
tikimybe. Toks skaic¢iavimo badas atskleisty tendencija iStuoky skaiciui didéti.

Didéjanti iStuoky rizika rySkéja palyginus Siuos statistikos duomenis: i$ visy
1890 metais susituokusiy amerikieciy pory issituoké apie 10 proc., i§ 1920 metais
susituokusiyjy iSsituoké 18 proc. pory, is 1950 metais susituokusiyjy - 30 proc., o i$
1970 metais susituokusiyjy - lygiai pusé. Taigi yra tikimybé, kad i§ 1990 metais
susituokusiy pory jy iSsituoks beveik 67 procentai!! Jei Sios prognozés pasitvirtins, tik
trys i$ deSimties neseniai susituokusiy pory gali tikétis laimingos ateities.

Blty galima svarstyti, ar iStuoky skaicius didéja dél menko emocinio intelekto, ar
dél silpstancio socialinio spaudimo, kuris iki Siol neleisdavo nutraukti net labiausiai
nevykusiy santuoky (iSsituokti buvo laikoma géda, be to, Zmonos finansiskai priklausé
nuo vyry ir pan.). Dabar, kai socialinés aplinkybés nekliudo issituokti, norint santuoka
iSsaugoti itin svarbus tampa vyro ir Zmonos emocinis rysys.

Pastaraisiais metais itin kruopsciai tyrinéjami sutuoktinius siejantys emociniai
rySiai, analizuojamas juos isskirti galintis netinkamas elgesys. Didziausias l0Zis tiriant
santuokos sékme lemiancius veiksnius jvyko iSradus fiziologinius matavimo prietaisus,
padedancius uzfiksuoti momentine poros iSgyvenamy emocijy jvairove. Mokslininkai

atrado bida, kaip, sutuoktiniams kalbantis, uzfiksuoti plika akimi nemato-
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mus pokycius vyro kraujyje (adrenalino antpladzius) ir pastebéti trum-
palaikes, bet labai svarbias moters veide Sméksteléjusias emocijas. Mi-
néti fiziologiniai prietaisai padeda issiaiskinti, kokia yra sutuoktiniy
nesutarimy biologiné kilmé, atskleidzia emocine partneriy aplinka, ku-
rios jie paprastai nesuvokia arba j kuria nekreipia démesio. Be to, Sie
prietaisai atskleidzia emocines jégas, palaikancias arba ardancias su-
tuoktiniy tarpusavio santykius. Netinkama sutuoktiniy elgsena pirmiau-

sia lemia berniuky ir mergaic¢iy emocijy pasaulio skirtumai.

MOTERS IR VYRO EMOCUY PASAULIAI: VAIKYSTE

Viena vakara restorane stebéjau tokia scena: pro duris slitkinantj
paniurusj jaunuolj pasivijo jauna moteris ir beviltiSkai kumsc¢iuodama
jam per nugara sauké: ,Nelabasis! TuCtuojau grjzk ir iSklausyk mane!"
Toks apgailétinas ir labai nuoseklus badas prakalbinti sutuoktinj badin-
gas nesutarian¢ioms poroms: moteris nori pasikalbéti ir viska iSsiaiSkin-
ti, o vyras tokiy pokalbiy vengia. Seimos psichoterapeutai pastebéjo,
kad partneriai daznai skundziasi bitent tokiais santykiais: vyras - ,ne

pagristais" moters reikalavimais ir emocijy proverziais, o moteris - vyro
abejingumu jos zodziams.

Tokia sutuoktiniy tarpusavio kova atskleidzia skirtingus vyro ir mo-

ters pasaulius. Emociniai skirtumai, kurie i$ dalies yra biologiniai, atsi-
randa vaikystéje ir vystosi brendimo laikotarpiu. Atlikti tyrimai paro-
dé, kad vyry ir motery emocijy pasaulio skirtumus lemia ne vien skir-
tingi vaikystés Zaidimai, bet ir baimé tapti pasiSaipymo objektu kitos
lyties atstovui.2 Trejy mety vaikai noriai prisipazjsta, jog pusé jy drau-
gy yra kitos lyties, penkiameciai teigia, jog prieSingos lyties atstovai
tesudaro 20 proc. jy draugy, o septynmeciai sakosi neturj né vieno
kitos lyties draugo.3 Kai paaugliai pradeda vaikscioti j pasimatymus,
lyCiy pasauliai vél persipina.

Valdyti emocijas berniukai ir mergaités mokomi skirtingai. Apie
jvairius jausmus, iSskyrus pyktj, tévai dazniau kalba su dukterimis.4

Pavyzdziui, pasakodami iSgalvotas istorijas ikimokyklinio amziaus mer-

gaitéms, jie vartoja daugiau emocijas reiskianciy zodziy, negu tas
istorijas pasakodami berniukams. Zaisdamos su kadikiais, motinos at-
viriau rodo savo emocijas dukroms. Kalbédamos su dukromis apie jaus-
mus, jos iSsamiau aptaria pacia emocine bisena, o su stinumis - daz-
niau akcentuoja emocijy (pavyzdziui, pykcio) prieZastis ir pasekmes
(tikriausiai taip norédamos juos pamokyti).

Apibendrinusios ly¢iy emocijy pasaulio skirtybiy tyrimus, Lesli
Brodi (Leslie Brody) ir Dzudit Hol (Judith Hall) mano, kad mergaiciy
gebéjimas greiciau iSmokti kalba padeda joms iSsakyti jausmus, ge-
riau pazinti emocines reakcijas ir iSreiksti jas (pavyzdziui, fizine jéga)
zodziais. O ,berniukai, kurie nemokomi jausmy reiksti zodziais, gali
prarasti gebéjima suvokti savo ir kito Zmogaus emocine bilisena".s

Tiek deSimtmeciai berniukai, tiek to paties amziaus mergaités pyktj
dazniausiai reiskia atviru agresyvumu. LyCiy emocijy raiskos skirtu-
mai iSryskéja tryliktais gyvenimo metais: mergaités dazniau nei ber-
niukai taiko karybiSkus agresyvumo raiskos bldus - ostrakizma, pik-
tas apkalbas, netiesioginj kersta. Tokio amziaus berniukai pyktj tebe-
reiSkia tiesmukai - agresyvumu.6 Tai tik vienas i$ pavyzdziy, rodanciy,
kad berniukai ir vyrai emocijas reiskia daug primityviau nei mergaités
ir moterys.

Norédamos sumazinti tarpusavio priesiSkuma ir darniai bendra-
darbiauti, mergaités zaidzia nedidelémis grupelémis. Berniukai, atvirks-
Ciai, Zaidzia didelémis grupémis ir konkuruoja tarpusavyje. Berniuky
ir mergaiciy Zaidimo taisykliy skirtumai ypac gerai isryskéja, kai vie—
nas i$ Zaidéjy susizeidZia. Susizalojes berniukas privalo pasitraukti i$
zaidimo ir netrukdyti kitiems, o mergaités tokiu atveju liaujasi zaide ir
stengiasi kuo nors padéti susizeidusiajai. Skirtingos Zaidimo taisyklés,
pasak Harvardo universiteto psichologés Kerolés Dziligan (Carol Gil-
ligan), atskleidzia pagrindinj lyc¢iy skirtuma: ryztingi, vienatve mégs-
tantys berniukai vertina nepriklausomybe ir savarankiskuma, o mer-
gaitéms svarbu tapti bendruomenés dalimi. Todél berniukai ima neri-
mauti, kai kas nors késinasi j jy laisve, o mergaités rlipinasi iSsaugoti
artimus santykius. Knygoje ,Tu tiesiog nesupranti" (You Just Don't Un-

derstand) Debora Tanen teigia, jog vyrai ir moterys i$ pokalbio tikisi ne
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to paties: vyrai pasitenkina kalbédami ,apie reikalus”, o moterys sie—
kia uzmegzti emocinius saitus.

Tokie emocijy skirtumai skatina skirtingy jgadziy formavimasi: mer-
gaités iSmoksta ,suprasti zodinius ir nezodinius emocinius signalus,
reiksti jausmus”, o berniukai - ,slopinti jautrumo, kaltés jausmo, bai-
més ar skausmo sukeltas emocijas".7 Apie tai raSoma ir mokslinéje
literatdroje. Pavyzdziui, daugelis tyrimy parodé, kad moterys lengviau
negu vyrai jsijaucia j kito bisena. Ta rodo jy gebéjimas i$ veido iSrais-
kos, balso tono ir kity nezodiniy Zenkly suprasti neiSsakytus jausmus.
Be to, moterys jausmus reiskia daug iSraiskingiau. Berniukai yra tokie
pat iSraiskingi kaip ir mergaités, taciau bégant laikui mergaités ima
juos lenkti. Tai is dalies atskleidzia dar viena motery bruoza: jausmus
jos iSgyvena intensyviau, jie daug dazniau kinta, todél moterys yra
emocingesnés uz vyrus.8

Visi minétieji pavyzdziai rodo, kad moterys santuokoje biina pa-
sirengusios tvarkyti emocijas, o vyrai joms neteikia didelés reikSmés.
IStyrus 264 poras paaiskéjo, kad, siekdamos santykiy su partneriu pil-
natvés, moterys nori jausti ,tarpusavio saitus".9 Vyrams tai ne taip svar-
bu. Teksaso universiteto psichologas Tedas Hiustonas (Ted Huston),
nuodugniai studijaves pory santykius, teigia: ,Zmonos intymius jaus-
mus reiskia kalbédamos su partneriu, ypac tarpusavio santykiy tema.
Tuo tarpu vyrai daznai nesupranta, ko Zmonos i$ jy nori. Jie sako: as
noriu ka nors drauge veikti, o ji tenori kalbétis". Pasak Hiustono, iki
vedyby vyrai mielai kalbasi su moterimis intymiomis temomis, taciau
sutuoktiniai tradiciSkai ta daro vis maziau ir maziau, o artuma jaucia
kartu su Zmonomis dirbdami jprastus darbus, pavyzdziui, tvarkydami
soda.

Vyrai neteikia reikSmés pokalbiams, nes j santuoka zvelgia tarsi
pro ,rozinius akinius”, o Zzmonos daug démesio skiria tarpusavio san-
tykiy nesklandumams: vieno tyrimo duomenimis, vyrai j tokius daly-"
kus kaip myléjimasis, finansiniai reikalai, santykiai su uosviais, vienas
kito nuomonés paisymas, nesutarimai zitiri daug optimistiSkiau negu
moterys.10 Apskritai moterys, kuriy santuokos nelaimingos, skundziasi

dazniau negu vyrai. Taigi vyry optimistiSka pozidrj j santuoka tereikia
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papildyti bjauréjimusi, kurj jiems kelia emociniai priestaravimai, ir
paaiskeés, kodél Zmonos taip daznai skundziasi, kad vyrai vengia kal-
bétis apie santykiy nesklandumus. (Zinoma, taip apibendrinti ly¢iy
skirtumus nederéty. Vienas mano draugas, i$ profesijos psichiatras, skun-
dési, kad jo Zmona nelinkusi kalbétis apie santykius, todél tokius po-
kalbius tenka skatinti jam paciam.)

Vyry nenora kalbétis apie santykiy nesklandumus lemia ir jy ne-
sugebéjimas suprasti emocijy i$ veido iSraiSkos. PavyzdZiui, moterys
daug greiciau reaguoja, matydamos liidna vyro veida, o vyrai liiidesj
moters veide pastebi daug reciau. Todél norédama, kad vyras pastebé-
ty jos jausmus, o juo labiau paklausty, kodél ji nusiminusi, moteris turi
nutaisyti itin raiskiag mina.

Tiriant, kaip poros sprendzia savitarpio nesutarimus, iSryskéjo ly-
Ciy emociniy skirtumy sukeliamos pasekmés. Santuoka i$ esmés pa-
laiko arba ardo ne vien tai, kiek karty pora mylisi, kaip aukléja vaikus,
kiek iSleidzia ar sutaupo pinigy. Sékminga santuoka lemia sutuoktiniy
gebéjimas kalbétis apie santykiy nesklandumus. Santuoka gali iSgel-
béti tiesiog susitarimas, kaip partneriai spres gincus, kaip nugalés vidi-
nius lyCiy skirtumus. Jei sutuoktiniams nepavyksta to padaryti, gresia
emociné nesantaika, kuri galiausiai suzlugdo jy santykius. Toliau kny-
goje suzinosite, kad didesné tikimybé kilti emocinei nesantaikai yra

tada, kai vienam arba abiem sutuoktiniams stinga emocinio intelekto.

NETINKAMA SUTUOKTINIY ELGSENA

Fredas:
- Ar paémei i$ skalbyklos mano skalbinius?
Ingrida:

- Ar paémei i$ skalbyklos mano skalbinius, - mégdzioja. - Pats ir

pasiimk tuos nelemtus skalbinius. Kas as tau? Tarnaité?

Fredas:
- Vargu. Jei blitum tarnaité, bent mokétum skalbti.
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Komedijoje Si scena kelty juoka, taciau toks kandus pokalbis vyko tarp
sutuoktiniy. Jie (nereikia né stebatis) po keleriy mety iSsiskyré.12 Si pora lankési
Vasingtono universiteto psichologo DZono Got- mano (John Gottman) vadovaujamoje
laboratorijoje, kur buvo nuodugniai tiriami sutuoktinius siejantys emociniai rySiai ir
juos skiriantys jausmai.'3 Per seansa Gotmanas i$ pradziy nufilmuodavo sutuoktiniy
pokalbj, o paskui kruopsciai jj analizuodavo, atskleisdamas nematomas partneriy
emocines sroves. Sie eksperimentai, atskleide, kad netinkama elgsena gali iSardyti
santuoka, akivaizdziai jrodé emocinio intelekto svarba.

Paskutinius du deSimtmecius Gotmanas stebéjo per du Simtus pory - jaunavedziy
ir seniai susituokusiy. Psichologas sudaré tokia tikslia sutuoktiniy ,emocinés
ekologijos" diagrama, kad vieno tyrimo metu jis net 94 proc. tikslumu nustaté, kurios jo
laboratorijoje apsilankiusios poros (tarp jy ir Fredas su Ingrida) nepraéjus né trejiems
metams iSsituoks! Tokiy tiksliy santuokos studijy néra buve.

Gotmano analiziy tiksluma pirmiausia lemia tinkamai pasirinkti metodai ir
kruopsciai atliekami tyrimai. Pokalbio metu elektroniniai prietaisai uzfiksuoja net
menkiausius partneriy fiziologinius pokycius; sekundiné veidy isSraisky analizé
(remiantis Polo Ekmano emociju supratimo sistema) atskleidzia subtiliausius
momentinius jausmy niuansus. Po seanso sutuoktiniai po viena stebi nufilmuota
pokalbj ir pasakoja apie savo slaptas mintis, kilusias karsc¢iausiais pokalbio momentais.
Tai labai panasu j santuokos emocine rentgeno nuotrauka.

Gotmano nuomone, pirmas pavojaus signalas yra griezta sutuoktinio kritika. Tiek
vyras, tiek Zmona gali laisvai reiksti savo nepasitenkinima, taciau daznai ginco jkarstyje
tai daroma netinkamai, t. y. puolama kritikuoti sutuoktinio charakterj. Stai jprastine
situacija: Pamela su dukra nuéjo j baty parduotuve, o jos vyras Tomas - j knygyna. Po
valandos jie susitaré susitikti prie pasto ir kartu eiti zitréti filmo. Pamela prie pasto
pasirodé laiku, o Tomo dar nematyti.

- Kur gi jis? Filmas prasidés po deSimties minuciy, - skundési dukrai Pamela. -

Kai tavo téciui pasitaiko proga viska sugadinti, jis batinai ja pasinaudoja.

Po desSimties minuciy pasirodes Tomas pasidziaugé susitikes sena drauga ir
atsiprasé uz vélavima, taciau Pamela pratriko sarkastiskai priekaistauti:

- Nieko baisaus. Mes kaip tik turéjome laiko pakalbéti apie tavo neeilinj
sugebéjima sugadinti visus misy planus. Tau niekas neripi, esi tikras savanaudis!

Pamelos Zodziai skamba ne tik kaip skundas, bet ir kaip kritika - ne blogo
poelgio, o vyro charakterio. Tomas atsiprasé, bet vis tiek buvo Zmonos apkaltintas
nerlipestingumu ir savanaudiSkumu. Taip nutinka daugeliui pory: daznai sutuoktiniai
kritikuoja ne partnerio poelgj, o jo asmenj. Beje, kad sutuoktinis bus taip uZpultas,
labiau tikétina tada, kai vyras ar Zmona jaucia, jog skundas nebus isgirstas, j ji nebus
atkreiptas démesys.

Skunda nuo asmens kritikos nesunku atskirti. Zmona skundziasi vyrui
kritikuodama jo poelgj, o ne charakterj: ,Kai pamirsai i§ valyklos paimti mano
drabuzius, pasijutau taip, lyg visiSkai tau nertipéciau”. Tai pagrindinio emocinio
intelekto iSraiSka: Zmona aiSkiai, bet ne itin agresyviai reiSkia savo jausmus. O
kritikuodama ji paprastai prisimena susikaupusias nuoskaudas: ,Tu visada toks
nerlipestingas ir savanaudis. Tavimi negalima pasitikéti". Po tokios kritikos vyrui telieka
susigeésti, pasijusti nemylimam, kaltam, tikram nevykéliui. Po to jis veikiausiai imsis
gynybinés taktikos ir visiSkai nesistengs pasitaisyti.

Dar blogiau, kai kritika atmieSiama panieka - visa naikinanciu jausmu. Panieka,
daznai lydinti pyktj, reiSkiama ne vien Zodziais, bet ir intonacija, veido iSraiska.
Akivaizdziausia jos forma - pasaipa ir jzeidimas (,mulkis", ,boba", ,lepsis"). Lygiai taip
pat galima jskaudinti Zmoguy ir klino kalba: nutaisius niekinama veido israiska, pasaipiai
patempus lGpa (dazniausi panieka reiSkiantys zenklai) arba vartant vyzdzius, tarsi
norint pasakyti: , O, varge!"

Panieka dazniausiai iSduoda veido raumuo, patempiantis lipy kampucius
(paprastai j kaire puse). Akys tuo metu 2velgia j virsy. Kai vienas sutuoktinis nutaiso
tokia mina, kitam dviem trim dazZiais per minute padaznéja Sirdies plakimas. Toks
bendravimas turi neigiamos jtakos sveikatai: Gotmanas nustaté, kad moterys, kurias

nuolat niekina
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vyrai, turi didesnj polinkj sirgti persalimo, Slapimo paslés, skrandzio, zarnyno ir
kitomis ligomis. Jeigu per 15 pokalbio minuciy Zmona bent keturis kartus nutaiso
panieka reiSkiancia mina, nepraéjus né ketveriems metams pora gali iSsiskirti.

Zinoma, retkarciais Zmonos ar vyro veide $meéstelinti panieka ar pasibjauréjimas
santuokos nesugriaus. Tokia emocijy raiska galima baty palyginti su veiksniais,
skatinanciais Sirdies liga, - rakymu ar dideliu cholesterolio kiekiu: kuo intensyviau
zmogus riko ar kuo daugiau cholesterolio jo kraujyje, tuo didesné rizika susirgti.
Taciau nuolatiné kritika, panieka ar bjauréjimasis rodo, kad vyras ar Zmona jau susidaré
neigiama nuomone apie savo partnerj. Sutuoktinis jam ar jai tampa nuolatinio
smerkimo objektu. Neigiamas pozidris, prieSiSkumas savaime skatina pulti partnerj, o
puolamajj vercia gintis ar net rengtis kontratakuoti.

Puolamasis gali reaguoti dviem badais: iSliedamas pyktj arba ,pabégdamas”
(vadinamoji ,pulti arba sprukti" reakcija). Dazniausiai pasirenkamas pirmasis badas,
paprastai pasireiskiantis bergzdZziu rékimu. Antrasis bidas, ,sprukimas"”, taip pat gali
pridaryti ne maziau bédos, ypac kai ,béglys" atsitveria tylos siena.

Tylos siena - paskutiné gynybos priemoné. Sutuoktinis nebedaly- vauja
pokalbyje ir j partnerio klausimus atsako abejingu veidu ir gelezine tyla. Vengimas
bendrauti su partneriu rodo, kad sutuoktiniai ima tolti vienas nuo kito, kad vienas is$ jy
jauciasi pranasesnis arba kad abu vienas kitam ima jausti antipatija. Pastebéta, kad taip
nutinka Seimoms, kurioms gresia iSirti. Atsitverdamas tylos siena, dazniausiai j Zmonos
kritika bei panieka reaguoja vyras (net astuoniasdesimt penkiais atvejais iS Simto).14
Taip elgdamasis jis kelia rimta pavojy santuokai, nes trukdo iSsiaiSkinti tarpusavio

nesutarimus.

»,NUODINGOS" MINTYS

Vaiky keliamo triuk§mo surzintas, Martinas atsisuka j Zmona Me- lani ir grieztai
taria:

- Brangioji, ar nemanai, kad vaikai galéty nurimti? - O i3 tiesy

galvoja: ,Melani pernelyg atlaidi vaikams".

Atsakydama j pikta pastaba, Melani pajunta, kaip ja uzlieja pykc¢io banga.

- Vaikai tik zaidzia. Siaip ar taip, jie greitai eis miegoti, - sako ji, bet i$ tikryjy
galvoja: ,Jis visada kuo nors nepatenkintas".

Martinas jsiunta. Jis grasiai palinksta j priekj, sugniauzia kumscius ir taria:

- Ar turiu juos paguldyti j lova? - Jis masto: ,Ji visada man prieSgyniauja. Turiu ja
pamokyti!"

Moterj iSgasdina vyro rastybé irji nuolankiai taria:

- Tuojau pati juos paguldysiu. - Ji galvoja: ,Jis praranda savitvarda, gali suzaloti

vaikus. Geriau neprieStarausiu”.

Siuo Zodziy ir minciy dialogu kognityvineés terapijos isradéjas Aro- nas Bekas
(Aaron Beck) iliustruoja santuoka ardancia partneriy mastysena.!s Tikrasis emocinis
bendravimas vyksta Melani ir Martino mintyse, kurias savo ruoztu zadina daug gilesnis
lygmuo, Beko pavadintas ,automatinémis mintimis" - tai Smékstelinti nuomoné apie
save ir artimuosius, atspindinti giliausius jausmus. ,Jis nuolatos siekia mane jbauginti
savo jnirsiu,"” - taip apie savo vyra mano Melani. Tuo tarpu Martinas galvoja: ,Ji neturi
teisés taip elgtis". Melani jauciasi esanti nekalta santuokos auka, o Martinas teisétai
piktinasi, kad su juo nederamai elgiamasi.

Tokios mintys dazniausiai sukasi nesutarianciy sutuoktiniy galvose ir skatina
pykcio proverzius.'6 Jei kankinancios mintys, pvz., ,Sventas pasipiktinimas”, tampa
automatiskos, jos ir patvirtinamos: sutuoktinis, kuris manosi esas persekiojamas,
nuolat stebi partnere ir mato tik tuos dalykus, kurie patvirtina jo nuomone, bet visiskai
nekreipia démesio j tuos partnerés veiksmus, kurie priversty ta nuomone suabejoti ar ja
net paneigty.

Tokios mintys labai paveikios ir klaidina nerviniy signaly sistema. Vos mintis apie
buvima auka sukelia emocinj iSpuolj, vyras i$ karto prisimena patirtas nuoskaudas ir
visiSkai pamirsta tuos atvejus, kurie paneigty nuomone, jogjis esas nekalta auka.

Zmona atsiduria beviltis-
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koje padétyje: j viska zvelgdamas negatyviai, vyras gali neteisingai suprasti ir pacius
doriausius Zzmonos ketinimus, palaikyti juos pernelyg menkomis pastangomis pakeisti
jo nuomone.

Partneriai, kuriy nekausto tokios nepasitikéjimo mintys, gali laisviau interpretuoti
jvairias situacijas, todeél reciau vienas kita puola, o jeigu taip nutinka, greifiau
numalSina pyktj. Nerima keliancios ar slopinancios mintys atitinka SeStame skyriuje
pateikta psichologo Martino Seligmano modelj apie pesimistinj ir optimistinj pozitrj j
situacija. PesimistiSkai mastanti moteris mano, kad jos vyro nebejmanoma pakeisti,
todél ji puola j neviltj: ,Jis savanaudis, galvoja tik apie save. Taip jis iSauklétas ir niekada
nebepasikeis. Tikisi, kad visada jo lauksiu, o mano savijauta jam visiskai nertpi".
OptimistiSkesniy minciy pavyzdys baty toks: ,Anksciau jis buvo daug riipestingesnis.
Galbat jis prastos nuotaikos? Gal kas nors atsitiko darbe?" Toks poziliris nenuraso vyro
ir santuokos kaip nepataisomai sugadinty ir beviltiky dalyky. Sitaip manantis Zmogus
supranta, jog cia kaltos nevykusiai susiklosciusios aplinkybés, kurios gali pasikeisti.
Pirmuoju atveju puolama j neviltj, antruoju - nusiraminama.

Pesimistiskai nusiteike partneriai linke j emocinius iSpuolius; sutuoktinio elgesys
juos pykdo, skaudina, kelia jausmy sumaistj. Tokia bisena ima slégti vos pradéjus
kalbétis. Vidiné sumaistis ir pesimizmas skatina juos kritikuoti ar niekinti partnerio
asmenj, taigi tikétina, kad partneris ginsis arba atsitvers tylos siena.

DidZiulis pavojus kyla, kai nuodingos mintys ima persekioti vyrus, linkusius imtis
fizinés prievartos. Indianos universiteto psichologu atliktas agresyviy vyry tyrimas
parodé, kad jie masto panaSiai kaip agresyvis vaikai. PrieSiSkuma jie jzvelgia net
jprastame zZmonos elgesyje ir tuo pateisina savo veiksmus (panasiai elgiasi ir i
seksualine prievarta linke vyrai - | moteris zvelgia jtariai ir visiskai nekreipia démesio j
ju prieStaravimus).’” Kaip buvo minéta septintame skyriuje, taip elgtis vyra gali
paskatinti Zmonos nepagarba, atstimimas ar vieSas pazeminimas. Vyras, linkes musti
Zmona, randa, kaip ,pateisinti" prievarta. Tarkim, kokiame nors pobuvyje vyras pastebi,
kad jo Zmona jau gera pusvalandj linksmai Snekuciuojasi su kazkokiu grazuoliu. Jam

atrodo,
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kad tasai ja mergina. Atsidires tokioje situacijoje ir pajutes, kad Zmona jj atstimé arba
trumpam paliko, vyras pasipiktina ir jsiunta. Jam savaime kyla mintis: ,Ji nori mane
palikti", kuri kursto emocinj iSpuolj, ir vyras imasi impulsyviy, netinkamy atsakomuyjy

veiksmy - prievartos.!8

»,POTVYNIS": SANTUOKOS SKANDINIMAS

Zmoguy, kurj persekioja neviltj kelian¢ios mintys, istinka ilgalaikeé krizé, nes tos
mintys skatina emocinius iSpuolius, neleidzia pamirsti jy metu patirto skausmo ir
pykéio. Sj polinkj taikliai nusaké DZonas Gotmanas, pavadindamas jj ,potvyniu".
L2UZtvindytieji" Zmonés paprastai pastebi tik neigiamas partnerio savybes ir yra taip
jsijaute j savo savijauta, kad nejucia ,nuskesta" neigiamy ir nesuvaldomy jausmy jlroje.
Jie savaip supranta viska, ka jiems sako kiti; jiems sunku mastyti blaiviai ir deramai
surikiuoti savo mintis, todél j aplinkinius reaguoja primityviai. Jie tetroksta, kad viskas
kuo grei€iau baigtysi, nori sprukti, o kartais duoti grazos. ,Potvynis" - tai patys save
palaikantys emociniai iSpuoliai.

Esti Zmoniy, pasistaciusiy tvirtas, nuo tokiy ,potvyniy" apsaugancias uztvaras: jie
be vargo gali suvaldyti pyktj ir panieka. Kai kurie gali jsiplieksti, vos sutuoktiniui metus
kritiSka uzuominga. ,Potvynio” metu ima dazniau plakti Sirdis.’® Ramybés biisenoje
motery Sirdis suplaka apie 82 kartus per minute, vyry - apie 72 kartus per minute (tai
priklauso nuo kiano sudéjimo). ,Potvynis" prasideda tada, kai normalus Sirdies plakimas
padaznéja 10 daziy per minute; plakimo dazniui padidéjus iki 100 diziy per minute
(jsitcio akimirka ar verkiant), organizmas iSskiria adrenaling ir kitus jtampa
sukelianc¢ius hormonus. Emocinio iSpuolio momenta galima nustatyti pagal Sirdies
plakimo daznj: jis gali padidéti 10, 20 ar net 30 diziy per minute. Tuo metu raumenys
jsitempia, kvépavimas pasunkéja, uzgritiva nuodingy minciy, baimés ir pykcio lavina,
kurios, atrodo, nejmanoma jveikti. Nesiliaujant iSpuoliams, Zmogaus emocijos pasiekia

kulminacija, jo mastymas tam
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pa seklus, mintys iSsibarsto, taigi sunku tikétis, kad j susidariusia situacija jis pazvelgs
blaiviai ir elgsis iSmintingai.

Kivircy metu tokia jtampa iSgyvena daugelis sutuoktiniy. Tai visiSkai normalu.
Nemalonumai prasideda tada, kai vienas i$ sutuoktiniy yra nuolat ,uztvindytas". Kitas
sutuoktinis tada jauciasi goziamas partnerio, nuolat pasiruoSes patirti jo iSpuolj,
nuoskauda, biti jZeistas ir karstai j tai reaguoja. Tokiy jausmy apimtas vyras j Zmonos
siilyma: ,Mielasis, mudviem reikia pasikalbéti", reaguos taip: ,Ji ir vél nori pyktis". Tai,
zinoma, sukels ,potvynj". Partneriai vis sunkiau atsigauna po fiziologinio
susijaudinimo, todél nepavojingi pokalbiai gali tapti bloga lemianciais Zenklais ir vél
sukelti ,potvynj".

Tokie momentai itin grésmingi vedybiniam gyvenimui, jie katastrofiskai keicia
sutuoktiniy tarpusavio santykius. ,UzZtvindytasis" partneris savo sutuoktine beveik
visada vertina tik neigiamai, visuose jos poelgiuose jzvelgia tik bloga. Kivircai dél
smulkmeny perauga j tikras kautynes, partneriai nuolat jauciasi jskaudinti. ,Potvynis"
zlugdo bet kokias pastangas iSsiaiskinti problemas, todél laikui bégant nuolat ,uz-
tvindytas" partneris pradeda manyti, kad iSkilusiy problemy nebejmanoma iSspresti.
Pagaliau méginti kalbétis atrodo beprasmiska, ir partneriai kiekvienas savaip stengiasi
numalSinti savo skausma. Badami kartu, jie gyvena atskirai ir jauciasi labai vienisi.
Tokia pora, pasak Gotmano, dazniausiai iSsiskiria.

Stokodami emocinio intelekto ir pakliuve | nepaliaujamos kritikos, paniekos,
gynimosi, uzsisklendimo savyje, neviltj kelianc¢iy minciy ir jausmy ,potvyni", partneriai
praranda emocine savimone, savitvarda, gebéjima jsijausti j kito blisena, nusiraminti

bei nuraminti kita ir slysta iStuokos link.

VYRAI - JAUTRIOJI LYTIS

Dar karta panagrinékime ly¢iy emocinio pasaulio skirtumus, slapta griaunancius
santuoka. Prabégus net trisdesSimt penkeriems ar daugiau bendro gyvenimo mety,

sutuoktiniy pozidris | emocines konfrontaci-
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jas skiriasi vienu esminiu principu. Atlikes tyrima Kalifornijos universitete, Robertas
Levensonas priéjo prie tokios iSvados: moterys mielai pasineria j nemalonias vedybines
rietenas, o vyrai jomis bodisi. Tai paaisSkéjo apklausus 151 sutuoktiniy pora, turincia
nemaza bendro gyvenimo patirtj. Tyrimo metu visi vyrai teigé, kad bet koks nesutarimas
jiems yra nemalonus ar net kelia pasidygéjima, tuo tarpu moterys prisipazino j tai
nekreipia démesio.20

Vyrus ,potvynis” uzplista nuo silpnesniy neigiamy jausmy nei ju zZmonas;
girdédami kritika, vyrai labiau linke ,patvinti" nei moterys. ,UzZtvindyty" vyry
organizmas | krauja iSskiria daugiau adrenalino, jis ima skirtis jau huo menko Zmony
rodomo nepasitenkinimo. Atsigauti po ,potvynio” vyrams prireikia daugiau laiko.2' Taigi
norédami apsisaugoti nuo galimo emocijy antplidzio, vyrai daznai griebiasi stoisko
Klinto Istvudo tipo ramumo.

Pasak Gotmano, siekdami iSvengti ,potvynio”, vyrai daznai atsitveria tylos siena.
Psichologas istyré, kad tuo metu vyro Sirdies plakimo daznis sumazéja mazdaug
desSimcia daziy per minute, ir jis pajunta tariama palengvéjima. Paradoksas: tada ima
daZniau plakti Zmonos $irdis, prane$dama, kad moteris smarkiai susijaudino. Sis
limbinis ,tango" ir nulemia skirtinga vyro ir moters pozilrj j emocines konfrontacijas:
vyrai karstligiSkai stengiasi vengti bet kokiy nesutarimuy, o moterys jaucia pareiga juos
inicijuoti.

Konfliktuodami vyrai paprastai atsitveria tylos siena, o moterys kritikuoja savo
vyrus.22 Si asimetrija susidaro dél motery prisiimto emocijy valdytojy vaidmens.
Nesutarimus ir nuoskaudas Zmonos stengiasi kelti vieSumon, tuo tarpu vyrai kratosi
vadinamujy ,karsty" gincu. Pajutusi, kad vyras vengia kalbétis, Zzmona kelia balsg ir vis
atkakliau jj kritikuoja. Tada vyras mégina gintis arba atsitveria tylos siena. Tai Zmona
dar labiau suerzina, ji jnirSta ir ima zerti niekinamus Zodzius. Tapes Zmonos kritikos ir
paniekos objektu ir pasijutes nekalta auka, vyras pasipiktina, o tai dar labiau skatina
Lpotvyni". Vis délto vyras mégina jo iSvengti, todél ima gintis arba tiesiog uzsisklendzia
savyje. Taciau nepamirskime, kad vyro uzsisklendimas ir prieSinimasis skatina

Lpatvinti" Zmona. Taigi numalsinti jsismarkavusj sutuoktiniy barnj darosi sunku.
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PATARIMAI JAM IR JAI, KAIP ISSAUGOTI SANTUOKA

ISnagrinéjus vyry ir motery pozilrj j tarpusavio nesutarimus ir galimas liidnas ty
nesutarimy pasekmes, galima klausti: kaipgi sutuoktiniai galéty iSsaugoti tarpusavio
meile ir Svelnuma? Kitaip tariant, kas gali iSsaugoti santuoka? Remdamiesi ilgai kartu
gyvenanciy pory stebéjimais, mokslininkai pateikia patarimy atskirai vyrams ir mote-
rims bei keleta bendry.

Apskritai vyrams ir moterims reikia skirtingo emocinio prisiderinimo. Vyrams
patartina nevengti konflikto ir paméginti suprasti, kad Zmona apie nuoskaudas ir
nesutarimus kalba iS meilés, norédama pataisyti santykius (Zinoma, priesiskai
nusiteikusi, ji gali turéti ir kitokiy motyvuy). Nuoskaudos sparciai kaupiasi ir galiausiai
yra iSliejamos. ISsiaiSkinus nesutarimus, konfliktas atsltgsta. Vyras turéty suprasti, kad
Zmonos pyktis ir nepasitenkinimas dar nereigkia, jog puolamas jo asmuo. Sios emocijos
dazniausiai tik atskleidzia jos susiripinima.

Vyrai taip pat neturéty stengtis sutrumpinti pokalbio, per anksti pasitlydami
kokia nors praktiska iSeitj. Zmonai itin svarbu jausti, kad vyras jos klausosi ir kartu
iSgyvena jos jausmus (nors visisSkai nebatina sutikti su jos nuomone). Kai vyras nori kuo
greiCiau baigti pokalbj, moteriai gali atrodyti, kad jos jausmai jam néra svarbis. Kai
sutuoktinis iSklauso zmonos skundus ir nesumano sprukti per patj pykcio jkarstj,
padeda Zmonai pasijusti isklausytai ir gerbiamai. Net tada, kai vyras nepritaria moters
nuomonei, ji nori, kad jos jausmai blty gerbiami, ir nurimsta tik tada, kai jauciasi
iSklausyta ir suprasta.

Moterims irgi galima bdty patarti vadovautis tais paciais principais. Vyrai
dazniausiai sunkiai iStveria Zmony itin atkakliai reiSkiama nepasitenkinima, todél
reikéty pasistengti nepulti vyro. Papriekaistauti galima dél netikusio elgesio, betjokiu
bldu nederéty kritikuoti ir niekinti asmens. UZtekty tiesiog pasakyti, kad toks partnerio
elgesys netenkina. Piktai puldama vyra, Zzmona privercia jj gintis arba atsitverti tylos
siena, o tai tik didina jnirsj ir astrina ginca. Beje, primindama sutuoktiniui apie savo

meile, moteris gali susvelninti ir labai nemalony pokalbj.
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~SVEIKI" BARNIAI

Viename rytiniame laikrastyje buvo aprasyta istorija, i$ kurios galima pasimokyti,
kaip sutuoktiniams nedera spresti kilusiy gin¢y. Mar- lina Lenik susikirto su savo vyru
Maiklu dél televizijos programy: Maiklas noréjo zitréti futbolo rungtynes, o Marlina -
zinias. Maiklui jaukiai jsitaisius prie televizoriaus, ponia Lenik staiga pareiske, kad jai
,to futbolo jau gana", nudrozé | miegamajj, iSsitrauké trisdeSimt astunto kalibro
revolverj ir du kartus Sové | savo vyra. Ponia Lenik buvo apkaltinta uZpuolimu
sunkinanciomis aplinkybémis ir paleista uz 50 000 JAV doleriy uZstata, o ponas Lenikas
buvo nuveztas j ligonine gydyti kulky jbrézimy pilvo ir kairiosios mentés srityje bei
kaklo suzeidimy.23

Nors tokiy smarkiy su skaudziomis pasekmémis sutuoktiniy barniy pasitaiko
retokai, jie rodo, kad santuoka turi biti pagrista emociniu intelektu. Pavyzdziui, ilga
bendro gyvenimo patirtj turintys sutuoktiniai spresdami iSkilusius gincus pirmiausia
leidZia vienas kitam pasakyti savo nuomone.24 Be to, jie vienas kita iSklauso. Empatija
puikiai padeda sumazinti jtampa, nes jskaudintasis partneris pirmiausia ir nori bati
iSgirstas.

Viena i$ nesutarianciy pory bendravimo klaidy yra ta, kad né vienas i$ sutuoktiniy
nesistengia mazinti ginco metu susidariusios jtampos. Partneriy, kuriuos sieja tvirti
rySiai, barniai skiriasi nuo ty pory, kurios galiausiai iSsituokia: pastarieji nesistengia
susitaikyti.25 Sutuoktiniy nesutarimai netampa baisiu sprogimu, jeigu jie pasinaudoja
paprascCiausiais santykiy ,remonto" buadais: nenukrypsta | $Salj, mégina suprasti
partnerio bisena ir sumazinti jtampa. Toks ,remontas" veikia tarsi emocinis
termostatas: jis apsaugo partnerius nuo emocinio ,perkaitimo”, kuris galéty pakenkti
gebéjimui sutelkti démesj j sprendziama klausima.

ISsaugoti santuoka norintys partneriai neturéty susikoncentruoti ties vienintele
problema, dél kurios jie barasi, - vaiky auginimo, intymiy santykiy, pinigy, namy
ruosos ir pan. Jie turéty lavinti juos siejantj emocinj intelektq ir sudaryti galimybe viska
taikingai iSsiaiSkinti. Emociju valdymo jgudziai - gebéjimas nusiraminti (ir nuraminti

part-
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nerj), empatija, jsiklausymas j kito nuomone - padeda ,sveikai" ginCytis, nekeliant
pavojaus santuokai, efektyviai spresti problemas ir jveikti blogybes, kurios laikui
bégant galéty ja sugriauti.26

Emociniy jproCiy nelengva atsikratyti; norint juos keisti, reikia atkaklumo ir
budrumo. Sutuoktiniy gebéjimas radikaliai pakeisti savo jprocius priklauso nuo jy noro
tai padaryti. Dauguma emociniy reakcijy susiformuoja dar vaikystéje, jas perimame i3
tévy. Taip jgyjame kai kuriy emociniy jprociy - pavyzdziui, per smarkiai reaguojame j
tariamus jZeidimus arba, vos iSgirde priestaravima, uzsisklendziame savyje. Taip

elgiamés net tada, kai esame prisieke niekada nekartoti tévy klaidy.

Nusiraminimas

Kiekviena stipri emocija yra veiksmy impulsas. Gebéjimas suvaldyti Siuos
impulsus ir yra emocinio intelekto pamatas. Tai padaryti néra lengva, ypac kai
sprendziami meilés reikalai ir tiek daug statoma ant kortos. Reakcijos bendraujantsu
mylimu Zmogumi glaudziai susijusios su miasy svarbiausiais poreikiais - bati
mylimiems, jausti sutuoktinio pagarba, taip pat su baime bati paliktiems ar emociskai
nepalaikomiems. Tad nenuostabu, kad ginc¢ydamiesi kartais elgiamés taip, lyg masy
gyvybei grésty pavojus.

Jei nors vienas i sutuoktiniy yra linkes j emocinius iSpuolius, teigiamos ginco
baigties sunku tikétis. Rasti tinkama iSeitj partneriai galés tik numalSine jausmy
sumaistj, kitaip tariant, iSsivadave i$ ,potvynio”, kurj sukelia emociniai iSpuoliai.
|sikarsciaves Zmogus nesugeba aiskiai suprasti, mastyti, kalbéti, todél, norint iSspresti
ginca, bltina zengti konstruktyvy zingsnj - nusiraminti.

Sutuoktiniams, norintiems pagerinti tarpusavio santykius, patartume gincijantis
kas penkias minutes tikrinti savo pulsa. Pulsa apciuopti galima prispaudus pirStus prie
miego arterijos, esancios mazdaug ties apatinio zandikaulio kampu, netoli ausies
spenelio (lankantieji aerobikos treniruotes ja suras nesunkiai).2? Pulso daznj per minute
suzinosite skai¢iuodami tvinksnius penkiolika sekundziy ir gauta skaiCiy padaugine is
keturiy. Tai pirmas zingsnis nusiraminimo link. Jei pulsas padidéja, tarkim, daugiau

kaip desimcia tvinksniy per minute, vadinasi,
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prasideda ,potvynis". Tokiu atveju sutuoktiniai turéty padaryti dvideSimties minuciy
pertrauka, nusiraminti ir tik tada grjzti prie pokalbio. Penkiy minuciy pertraukélés
neuztenka, nes fiziologiskai atsipalaiduojama pamazu. Penktame skyriuje
iSsiaiSkinome, kad uzsilike pykcio zarijos gali jziebti nauja nesantaikos ugnj, todél
kanui visiskai atsigauti po susijaudinimo reikalinga ilgesné pertrauka.

Poros, kurioms gin¢o metu nepatogu tikrinti pulsa, galéty i$ anksto susitarti, kad
vos pastebéje kuriam nors prasidedantj ,potvynj" paprasys pertraukos. Nusiraminti
iratsigauti po emociniy iSpuoliy padés atsipalaidavimo ir aerobikos pratimai (arba kiti

penktame skyriuje aprasyti badai).

Neigiamy minciy prieSnuodziai

Neigiamos mintys apie partnerj skatina ,potvynj". Jo galima baty iSvengti, jei
jskaudintasis asmuo pajégty Sias mintis jveikti. Tokios mintys kaip: ,AS nesiruoSiu
daugiau tverti" arba ,AS nenusipelniau tokio elgesio”, kirba nekalty auky ir Sventai
pasipiktinusiyjy galvose. Uzuot pyke ar jautesi jskaudinti, sutuoktiniai turéty pameéginti
suabejoti tokiomis mintimis, pataria kognityvinis psichoterapeutas Aronas Bekas. Tai
padéty jy atsikratyti.28

Tam tikslui svarbu iSmokti Sias mintis kontroliuoti ir samoningai stengtis ieskoti
jas paneigianciy jrodymy. Pavyzdziui, kivirco jkarStyje moteris turéty paméginti
suabejoti, ar i$ tikryju ,jam visiSkai nerlipi jos poreikiai ir ar visada jis elgiasi
savanaudiskai”, ir prisiminti tuos atvejus, kai vyras jai buvo labai atidus. Minétaja mintj
ji galéty suformuluoti taip: ,Dabar jis toks neatidus, ir tai mane liddina, bet kartais jis
blina labai rapestingas". Taip mastant iSlieka galimybé susitaikyti, tuo tarpu pirmoji

mintis sukelia tik pyktj ir sielvarta.

Klausymasis ir kalbéjimas nesiginant

Jis:

- Tu 3auki!

Ji:

- Zinoma, 3aukiu, juk negirdéjai né vieno mano ZodZio! Tu manes visiskai

nesiklausai!
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Klausymas - tai Zmones suartinantis jgtdis. Vienas i$ sutuoktiniy, o gal ir abu,
gali iSmokti net pacia karSciausia ginco akimirka, kai partneriai puola vienas kita,
suvaldyti pyktj, iSklausyti antraja puse ir atsiliepti j jos méginima taisyti padétj.
Sutuoktiniai, kuriems gresia skyrybos, pasiduoda pykciui, sutelkia démesj ne j esme, o
i detales ir nesugeba iSgirsti kito, o juo labiau pritarti sitlymui susitaikyti, kuris gali
slypéti partnerio ZodZziuose. Klausantysis ruoSiasi gintis, ignoruoja arba tuctuojau
atmeta sutuoktinio priekaiStus ir reaguoja j juos tarsi j puolima, o ne j pastangas keisti
padétj. Kita vertus, gin¢o metu partnerio Zodziai dazniausiai ir skamba kaip puolimas,
arba juose tiek neigiamy emocijy, kad ka nors kita juose jzvelgti tiesiog sunku.

Net ir labai jsikarSciave sutuoktiniai galéty samoningai ,redaguoti” girdimus
zodzius ir, atmete pikta tona bei jzeidZziama kritika, iSgirsti pagrindine kalbanciojo
mintj. | neigiamy jausmy raiSka reikéty zvelgti kaip | partnerio nora parodyti, kokia
svarbi jam viena ar kita problema ir kad jis reikalauja démesio. Todél kai Zmona
suSunka: ,Dél Dievo meilés, gal liausiesi mane pertraukinéjes!”, vyrui deréty ramiai
atsakyti: ,Gerai, pabaik, ka noréjai pasakyti".

Veiksmingiausia klausymosi nesiginant forma yra empatija, kitaip tariant,
gebéjimas ,iSgirsti" uz Zodziy slypincius jausmus. Septintame skyriuje iSsiaiSkinome,
jog norint jsijausti | partnerio bisena reikia paciam nusiraminti, kad fiziologija pajégty
Latspindéti" partnerio jausmus. FiziologisSkai nejsijautes asmuo nesugebés suvokti
partnerio savijautos. Gebéjimas jsijausti sutrinka, kai emocijos itin jkaista ir neleidzia
palaikyti fiziologinés pusiausvyros.

Per Seimos psichoterapijos seansus sutuoktiniams paprastai taikomas vienas i$
veiksmingo klausymosi metody, vadinamas ,atspindéjimu”: vienas i$ partneriy savais
zodziais turi pakartoti tai, kuo skundési kitas, mégindamas atkurti jo savijauta.
Partneris turi jsitikinti, ar teisingai suprato sutuoktinio jausmus, jei ne, turi kartoti
bandyma tol, kol pavyks. Kad ir kaip baty keista, tai padaryti daug sunkiau, negu
atrodo.2? Toks jausmy atspindéjimas ne tik padeda suprasti partnerj, bet ir pajusti
emocinj artuma. Tai padeda iSvengti iSpuoliy ir suvaldyti dél patirty nuoskaudy kilusius

gincus, kol jie neperaugo j rimtus barnius.
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Veiksmingy bendravimo programy kiréjo psichologo Heimo Gino- to (Haim
Ginott) teigimu, priekaisStauti geriausia bty remiantis ,,xyz" formule: ,Kai pasielgei x,
a$ pasijutau y, todél noréciau, kad elgtumeisi z". PavyzdZiui, uZzuot sakius: ,Esi
nerlipestingas ir savanaudiSkas niek3as" (Sie zodziai tikrai sukels barnj!), galima
pritaikyti ,,xyz" formule ir papriekaiStauti taip: ,Kai nepaskambinai ir nepranesei, kad
véluosi vakarienés, pasijutau nejvertinta ir labai supykau. Noréciau, kad visada
pranestum, kai véluosi". Taigi jei bendrausite atvirai, neieSkosite priekabiy, negrasinsite
partneriui ir jo nejzeidinésite, nereikés griebtis ir gynybos priemoniy: teisintis, neigti
atsakomybe, kontratakuoti kritika ir pan. Cia ir vél veiksmingiausia priemoné -
empatija.

Taciau geriausiai tarpusavio prie$iSkuma nuginkluoja pagarba ir meilé. Sékmingai
numalsinti barnj galima pareiSkus partneriui, kad ir jo nuomoné gali biti pagrjsta (nors
tavo paties yra kitokia), o reikala reikéty aptarti visapusiskai. Kitas badas - prisiimti
atsakomybe ir net atsiprasyti uz savo klaidas. Net i$ dalies pritardamas partnerio
nuomonei parodai, kad jj iSklausei ir pripazjsti jo jausmus. Pritarima galima iSreiksti ir
komplimentais, partnerio jvertinimu ir nuoSirdZziu pagyrimu. Pritarimas padeda

sutuoktiniams nusiraminti ir sukaupti daugiau teigiamy jausmuy.

Praktikos svarba

Norint kuo sékmingiau taikyti ¢ia aprasytus kivirCy malSinimo metodus, reikia
kuo geriau juos perprasti. Susijaudine reaguojame taip, kaip yra iSmokusios reaguoti
misy emocinés smegenys per anksciau patirtas pykcio ir skausmo akimirkas. Tokia
reakcija tampa jprociu. Tiek atmintis, tiek atsakas yra pagrjsti emocijomis, todél
gincijantis labai sunku reaguoti ramiai. Neisbandyta emocinj atsaka konflikto metu labai
sunku taikyti. Jei atsakas jau daug karty iSbandytas ir yra automatizavesis, daug didesné
tikimybé, kad sékmingai jj pritaikysime ir iStikus emocinei krizei. Tinkama atsaka (kad ir
uzdelsta, bet nepavéluota) reikia tobulinti tiek per paprastus pokalbius, tiek masio
jkarsStyje. Visas Sias iSsaugoti santuoka padedancias priemones galétume pavadinti

emociniu intelektu.
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JAUTRUS VADOVAVIMAS

Melburnas Makbrumas buvo valdingas vadovas, pavaldiniai jo prisibijojo. Tai
nebity taip svarbu, jei Makbrumas bty vadovaves biurui ar gamyklai. Taciau jis buvo
léktuvo pilotas.

1978 metais skrendant j Portlenda, Oregono valstijos miesta, sugedo Makbrumo
léktuvo vaziuoklé. Tai pastebéjes, pilotas jjungé léktuvo automatinio valdymo sistema
ir, dideliame aukstyje léktuvui sukant ratus, émé taisyti gedima.

Kol Makbrumas tvarké vaziuoklés mechanizma, léktuvo kuro atsargos pamazu
nemalone. Léktuvas suduzo, Zuvo desimt Zmoniy.

Dabar Sis pamokomas jvykis pasakojamas blisimiesiems léktuvy pilotams per
saugumo pratybas.! Nustatyta, kad 80 proc. léktuvy avarijy jvyksta dél piloto klaidy,
kuriy bty galima iSvengti, jei léktuvo jgula glaudziai bendradarbiauty. Dabar pilotai
mokomi ne tik technikos paslapciy, bet ir atvirai bendrauti, bendradarbiauti, iSklausyti
vienas kita, pasakyti savo nuomone, Zodziu, mokosi bendravimo pagrindy.

Léktuvo piloto kabina-tai gyvas mikrokosmosas. Tokiy santykiy, kai darbuotojai
jsibaimine, virSininkai arogantiski ir pan., Zala darbovietéje neprilygsta léktuvo
katastrofai, todeél iS 3alies Zmonés dazniausiai nieko nepastebi. Kita vertus, kai
sumazéja darbo nasumas, darbai atliekami pavéluotai, daroma klaidy, pasitaiko
nesékmiy, jmonés patiria nuostoliy arba Zmonés iSeina j tas darbovietes, kuriose dirbti
sudaromos palankesnés salygos. Emocinio intelekto stoka - pagrindiné jmoniy
nuostoliy priezastis. Jei emocinis intelektas darosi nevaldomas, jmoné pasmerkta
Zlugti.

Per tyrima apklausus 250 vadovaujanciy darbuotojy paaiskéjo, jog dirbdami jie

klausa ,proto, o ne Sirdies balso". Daugelis jy prisipa-
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zino bugStauja, kad empatija ar atjauta bendradarbiams galéty trukdyti vadovauti.
Vienam i$ apklaustyjy atrodé absurdiska rapintis pavaldiniy nuotaika, nes, pasak jo,
,blty nejmanoma dirbti". Kiti teigé, kad nesilaikydami emocinio nuotolio jie nesugebéty
Lgrieztai” tvarkyti verslo, - nors greiciausiai kaip tik tada jie ta grieztuma perteikty
humaniskiau.2

Minétasis tyrimas buvo atliktas 1970 metais, kai darbo aplinka buvo visiskai
kitokia nei dabar. Toks vadovy pozilris yra pasenes, praeities prabangos dalykas.
Dabar dél konkurencijos emocinis intelektas jgyja vis didesne reikSme darbovietése ir
rinkoje. Pasak Harvardo verslo mokyklos psichologés SoSonos Zubov (Shoshona
Zuboff), ,Siame amziuje darbovietése visisSkai pasikeité emociné atmosfera. Ilgai
dominavo ir buvo vertinamas valdingas vadovas, taciau devintajame deSimtmetyje,
vykstant globalizacijai ir plétojantis informacinéms technologijoms, $i nuostata
subyréjo. Dabar valdingas vadovas simbolizuoja praeitj, o bendravimo jgudziy
virtuozas tapo ateities vadovo pavyzdziu".3

Sio reiskinio priezastys akivaizdZios: pameginkite jsivaizduoti, kokie bty darbo
rezultatai, jei vienas iS darbuotojy nuolat nesivaldydamas kuo nors piktintysi arba bty
visiSkai nejautrus kolegoms. Nerimas - apie jo pasekmes raSoma SesStame skyriuje -
mazina zmogaus darbinguma. Nusiminusiems zZmonéms suprastéja atmintis, jiems
sunku susikaupti, mokytis, priimti sprendimus. Kaip teisingai pastebéjo vienas verslo
konsultantas, ,stresas Zmones pavercia kvailiais".

O dabar paméginkite jsivaizduoti, kokie bty darbo rezultatai, jei kartu dirbty
emocinio intelekto pagrindus iSmanantys, t. y. mokantys suprasti ir uzjausti kitus,
spresti nesutarimus, energingai jsitraukti | darba, Zmonés. Vadovavimas - ne
dominavimas, o menas jtikinti Zmones siekti bendro tikslo. Vienas svarbiausiy dalyky
siekiant karjeros yra suvokti, kokius jausmus mums sukelia dirbamas darbas ir ka
galétume pakeisti, kad batume juo dar labiau patenkinti.

Ne tokios akivaizdzios priezastys, kodél emociniai gabumai tampa svarbiausiais
igtdziais versle, atspindi radikalius poky¢ius darbovietése. Sia mintj noréciau isamiau

iSdéstyti kituose skyriuose. Aptar-
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siu tris emocinio intelekto pritaikymo badus: derama kritika, padedancia iSsiaiskinti
nuoskaudas; darbo atmosferos, kai rasiné jvairové laikoma privalumu, o ne jtampos

saltiniu, sukdrima; veiksmingy rysiy tinkly karima.

PIRMIAUSIA - DERAMA KRITIKA

Patyres inZinierius, vadovaves kompiuterinés jrangos tobulinimo projektui,
su savo komandos darbo rezultatais supazindino bendrovés viceprezidenta.
IStisas savaites projekta kire Zmonés didziavosi savo laiméjimais, todél su
malonumu atéjo pasiklausyti projekto vadovo kalbos. Taciau inzinieriui baigus
kalbéti j ji atsigrezé viceprezidentas ir sarkastiskai paklausé:

- Ar seniai baigéte mokykla? Jisy teiginiai juokingi.

Visiskai sutrikes ir nulitdes, inzinierius grizo | savo vieta ir per visa
susirinkima tyléjo. Kai kurie komandos nariai mégino apginti savo pastangas
padrikomis ir prieSiSkomis pastabomis. Staiga viceprezidentui prireiké skubiai
iSvykti, ir susirinkimas baigési. Projekto karéjai juto kartélj ir pykt;.

Prisimindamas viceprezidento pastabas, inZinierius kankinosi dvi savaites.
Jis jautési prislégtas ir buvo jsitikines, kad jam niekas niekada nebepatikés
svarbios uzduoties. Jis net ketino iSeiti iS darbo, nors dirbti Sioje bendrovéje
jam patiko.

Pagaliau inzinierius nusprendé nueiti pas viceprezidenta ir priminti jam
kritiSkas, tarpusavio pasitikéjima griaunancias pastabas.

-Jasy zodziai mane Siek tiek sutrikdé, bet nemanau, kad siekéte tik to.
Galbat turéjote kita tiksla? - iStaré jis iS anksto paruosta klausima.

Nustebes viceprezidentas atsaké né nenujautes, kad jo lengvabidiska
pastaba taip smarkiai paveiké inzinieriy. IS tikryjy tas programinés jrangos
projektas, jo nuomone, esas perspektyvus, tik jj reikia Siek tiek patobulinti.
Viceprezidentas prisipazino nesuvokes, kad jo reakcija galéjo jskaudinti kitus,

ir pavéluotai atsiprasé.4

Zmoniy pastangos priklauso nuo griztamojo ry$io. Sistemy teorija teigia, kad
griztamasis rySys - tai pirmiausia pasikeitimas informacija apie sistemos dalies darba.
Be to, kiekviena sistemos dalis veikia kitas, ir prie sistemos veikimo neprisitaikiusia dalj
galima pakeisti kita. Visi bendrovés darbuotojai priklauso vienai sistemai, todél

griztamasis ry-
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Sys yra organizacijos varomoji jéga. Keisdamiesi informacija, darbuotojai suzino, ar
gerai atlieka savo darba, ar reikia ka nors keisti, tobulinti, pakreipti kita linkme.
Nesulaukdami grjztamojo rysio, zmonés jauciasi taip, lyg vaikSc¢ioty tamsoje: jie
nenutuokia, ka apie juos mano vadovas, bendradarbiai, ko i$ jy tikimasi.

Derama kritika yra vienas svarbiausiy vadovo uzdaviniy, o kartu ir viena labiausiai
bauginanciy pareigy. Daugelis vadovy, kaip ir sarkastiSkasis viceprezidentas, yra
menkai jvalde grjztamojo rySio mena. Sis jy trikumas atsieina tikrai nepigiai:
pavyzdziui, sutuoktiniy emociné savijauta priklauso nuo gebéjimo iSsiaiSkinti
nuoskaudas, o darbuotojams svarbu, kaipjiems praneSama apie kilusias problemas.
Nuo to priklauso jy darbo nasumas. Derama kritika daznai lemia tai, kaip Zmonés

vertina savo darba, bendradarbius ir vadovus.

Netinkamiausias skatinimo bidas

Emociné jvairové, lydinti santuoka, badinga ir darbovietéje. Kritika daznai
skamba ne kaip noras iSspresti problema, o kaip asmens puolimas, kartais atmiestas
sarkazmu ir panieka. Tai verCia puolamajj gintis, kratytis atsakomybés ir galy gale
atsitverti tylos siena arba pasyviai prieSintis. Pasak vieno verslo konsultanto, itin
zalinga kategoriskai apibendrinti (pavyzdziui, ,tu viska sumovei") ir iSréZzti tai Siurksciu,
sarkastisku tonu, neleidzianciu nei pasiteisinti, nei pasitaisyti. Kritikuojama zZmogy
paprastai apima neviltis, pyktis. Deja, kritikuojantysis visiskai nepaiso, kokius jausmus
kritiSki Zodziai sukels adresatui, ar nepakenks jo darbingumui, nesuzlugdys
pasitikéjimo savimi.

Atlikti tyrimai atskleidé griaunamaja netinkamos kritikos jéga. Vadovai buvo
paprasyti prisiminti tuos atvejus, kai jnirSio minute buvo uzsipuole pavaldinius. Pikty
puolimy baigtis buvo panasi: darbuotojai gynési, teisinosi, bandé iSvengti
atsakomybés. Galiausiai jie atsitverdavo tylos siena ir stengési vengti supykusio
vadovo. Jy reakcijas iSanalizavus Dzono Gotmano sukurtu metodu neabejotinai
paaiskeéty, kad jskaudinti darbuotojai laiko save ,nekaltomis aukomis" ir yra ,Sventai

pasipiktine". Ta patj mano ir neteisingai kaltinami sutuoktiniai. Jie tik-
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riausiai patiria panasius, tokias mintis skatinancius fiziologinius pokycius.
Provokuojami tokios reakcijos, vadovai dar labiau nirsta, ir taip susidaro uzburtas
ratas: konfliktas daznai baigiasi darbuotojy atleidimu arba savanorisku iséjimu is
darbo, o sutuoktiniams - skyrybomis.

Atlikus tyrima, kuriame dalyvavo 108 vadovai ir tarnautojai, buvo nustatyta, kad
dél netinkamos kritikos kyla tarpusavio gincai ir konfliktai, Zmonés nebepasitiki vieni
kitais.6 Renselerio politechnikos institute atliktas eksperimentas parodé, kad
negailestinga kritika gali gerokai pabloginti darbo santykius. Savanoriams buvo
nurodyta sukurti naujo Sampino reklama. Vienas i savanoriy (eksperimento
organizatorius) tariamai vertino siilomus reklamos variantus: kritikavo apgalvotai,
pagristai arba, prieSingai, kaltino ,reklamos karéjus" tokiais zodziais - ,né kiek
nesistengei; nieko gero nesugebi padaryti; tau triksta talento; reikés ieSkoti kito
zmogaus".

Suprantama, uzpultieji jaudinosi, nirso, teigé, kad su tokiu Zmogumi jokiu badu
nesutikty dirbti ar bendradarbiauti, o daugelis stengtysi apskritai su juo neturéti jokiy
reikaly - kitaip tariant, jie atsitverty tylos siena. Griezta kritika taip paveiké
eksperimento dalyvius, kad jie nebesistengé dirbti ir net prisipazino (tai tikriausiai buvo
sunkiausia) negalj atlikti jiems patikétos uzduoties. Asmens jZzeidimas gerokai paveiké
ju nuotaika.

Daugelis vadovy linke kritikuoti savo pavaldinius ir visiSkai nelinke jy girti, todél
vadovo nuomone apie savo darba jie suzino tik tada, kai suklysta. llinojaus universiteto
psichologas Dz. R. Larsonas Q. R. Larson) teigia: ,Jeigu vadovas tinkamai neisreiskia
savo jausmuy, jo susierzinimas pamazu kaupiasi. Taigi ateina diena, kai jis nebeistveria
ir iSsilieja. Jei vadovas anksciau pateikty pastabas, darbuotojas galéty iStaisyti savo
klaidas. Daznai zmonés iSsako kritika tik tada, kai jau blina per vélu, kai smarkiai
supyksta ir nebegali susivaldyti. |pyke jie ima kritikuoti paciu netinkamiausiu badu:
kandziai, grasinamai, prisimindami ankstesnes nuoskaudas. Tokie puolimai sukelia
atitinkama reakcija: uzpultieji jsizeidzia ir supyksta. Toks skatinimo badas - pats

netinkamiausias".
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Sumanioji kritika

Galima pasirinkti ir kita griztamojo rysio bada.

Vadovai daugiau laiméty, jei pavaldinius kritikuoty sumaniai. PavyzdzZiui, uZzuot
sumenkines kompiuterinés jrangos tobulinimo projekta, viceprezidentas galéjo taip
kreiptis j inzinieriy: ,DidZiausias projekto trikumas tas, kad jo jgyvendinimas uztruks,
todél bus daug iSlaidy. Noréciau, kad geriau apmastytuméte ir pakoreguotuméte savo
sidlyma. Galbat jums pavykty rasti bada projekta jgyvendinti greiCiau". Taip
kalbédamas vadovas pasiekty visiskai kitokiy rezultaty nei grieztai kritikuodamas:
tokie Zodziai pavaldiniui nesukels pykcio ar noro maistauti, atvirksciai, skatins tobuléti,
be to, jam bus aisku, ka reikia daryti.

Sumania vadinama argumentuota kritika, kai Zmogui nurodomi jo darbo, o ne
charakterio trikumai ir siiloma jj atlikti geriau. Pasak Larsono, ,kai puolamas pats
zmogus (vadinamas kvailu, nekompetentingu), tikslo nepasiekiama. Puolamasis i3
karto ima gintis ir nebepajégia jsisamoninti vadovo pastabuy, kaip geriau atlikti darba".
Siuo atveju vadovams galima patarti ta patj kaip ir sutuoktiniams - i$siaiskinti nuos-
kaudas.

Zmonés, kurie mano, kad jiems nesiseka dél kokiy nors nepataisomy jy paciy
trikumy, praranda viltj ir liaujasi stengesi. Tokiu atveju reikéty prisiminti, kad dél
kliti¢iy ir nesékmiy pirmiausia kaltos aplinkybés, kurias galima pakeisti.

Buves verslo konsultantas psichologas Haris Levinsonas (Harry Levinson) pateikia

patarimy norintiems iSmokti kritikos meno, artimai susijusio su menu girti:

Bikite tikslds. Kalbédami apie problema, iskilusia dél pavaldinio
nesugebéjimo tinkamai atlikti darba, pateikite ja iliustruojanciy pavyzdziy. Zmones
labiausiai trikdo neZzinojimas, ka jie daro blogai ir kaip pagerinti darbo kokybe.
Paaiskinkite, ka darbuotojas daro gerai, o ka blogai, kaip galima bty iStaisyti klaidas.
Nepilstykite i$ tuscio j kiaura, venkite uZzuominy, neiSsisukinékite - visa tai tik kliudys

darbuotojui jus suprasti. Vadovo ir darbuotojo, kaip ir sutuoktiniy, pokal-
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bis galéty vykti pagal ,xyz" formule: pirmiausia reikéty tiksliai apibtdinti problema,
iSvardyti klaidas arba atvirai prisipazinti, kad esate dél to labai susirtpines, ir galiausiai
aptarti, kaip blty galima klaidas istaisyti.

Levinsonas pazymi: ,Tikslumas yra svarbus tiek giriant, tiek kritikuojant.
Nesakau, kad santdrus pagyrimas yra visiskai neveiksmingas, bet jam triksta jégos ir i$
jo nieko nepasimokysi".”

- Pasiidlykite problemos sprendimo bidda. Tiek i$ griztamojo rysio, tiek i$
kritikos pavaldinys turi suprasti, kaip reikia spresti iSkilusia problema. Kitaip jis
susierzins, nusimins ir praras darbo stimula. Kritika turi atkreipti darbuotojo démes;j j
darbo trakumus ir padéti jam pamatyti klaidy taisymo galimybes, kuriy anksciau galbat
né nepastebéjo. Zodziu, kritikuojant visada reikia sitlyti problemos sprendimo bida.

- Kritikuokite asmenj tiesiogiai. Kritika, kaip ir pagyros,veiksmin- ga tada,
kai ji pasakoma tiesiogiai ir likus dviese. Vadovai daznai palengvina sau nasta ir
kritikuoja arba giria, pavyzdziui, rastu. Taciau toks bendravimas yra pernelyg oficialus
ir nesuteikia Zmogui galimybés atsakyti ar pasiteisinti.

Bikite jautrds. Pasistenkite jsijausti j kito Zmogaus biisena, jsivaizduoti, kaip
i josy zodzius gali reaguoti adresatas. Pasak Levinso- no, empatija neapdovanoty
vadovy grjztamasis rySys daznai bina jZeidZziamas, Zeminantis darbuotoja. Tokios
kritikos pasekmés nepalankios: uzuot sieke pasitaisyti, pavaldiniai tejauc¢ia apmauda,

kartélj ir nora gintis ar laikytis atokiau.

Levinsonas pateikia patarimy ir kritikuojamiesiems. Pirmiausia kritika deréty
laikyti ne puolimu, o vertinga informacija, kaip geriau atlikti darba. Be to, reikéty
nepasiduoti norui gintis, kad nevengtuméte prisiimti atsakomybés. Jei kritika
jskaudina, paprasykite vadovo reikala aptarti véliau, kai apmastysite jo zodzius ir
nusiraminsite. Levinsonas pataria kritika vertinti kaip galimybe kartu su
kritikuojanciuoju jveikti nesklandumus. Visi Sie iSmintingi patarimai tinka ir
sutuoktiniams, kurie nori iSmokti spresti gincus taip, kad konfliktai nesibaigty skyry-

bomis. Taigi panasiy sunkumy bina tiek Seimoje, tiek darbovietéje.
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ZMONIUY |VAIROVE DARBOVIETEJE

Buvusi armijos kapitoné Silvija Skiter - jai dabar per trisdesimt - dirbo
Kolumbijos (Piety Karolinos valstijoje) restorano ,Denny's" pamainos virsSininke. Viena
ramia popiete j restorana uzsukes juodaodziy birelis - pastorius, jo padéjéjas ir du jy
svecliai giedotojai - niekaip negaléjo sulaukti, kada juos aptarnaus. Skiter pasakojo, kad
susidéjusios rankas ant liemens padavéjos retkarciais mesdavo pikta zvilgsnj j netoliese
sédincius juodaodzZius ir toliau sau plepéjo, tarytum jy visiskai nebaty.

Pasipiktinusi Skiter grieZtai papriekaiStavo padavéjoms ir nuéjo pasiskysti
vadovui, bet Sis j tai numojo ranka: ,Taip jos iSauklétos, nieko negaliu padaryti". Skiter
tuctuojau iséjo is darbo. Ji - juodaode.

Jei tai baty pavienis atvejis, galbat j jj ir nebaty atkreiptas démesys. Taciau Silvija
Skiter buvo viena i$ daugelio, nutarusiy ,Denny's" restorany tinklo darbuotojams
pareiksti ieSkinj dél jy iSankstinio nusiteikimo priesS juodaodzius. Bendra byla laiméjo
tokstanciai pazeminima kentusiy juodaodZiy, o restorany tinklas sumokéjo
penkiasdesimt keturiy milijony doleriy vertés kompensacija.

leSkovai pasakojo, kaip karta septyni Slaptosios tarnybos agentai,
afroamerikiediai, visa valanda lauké savo uzsakyty pusryciy, o Salia sédintys baltaodziai
ju kolegos buvo tuctuojau aptarnauti. Tq dieng jie visi turéjo rapintis prezidento Bilo
Klintono saugumu per jo vizita j Jungtiniy Amerikos Valstijy karinio jary laivyno
akademija Anapolyje. Teisme buvo pasakojama, kaip vélyva vakara Floridos valstijos
Tampos miestelyje po mokyklos Sokiy vakarélio | restorana uzsukusi juodaodé
mergaité paralyziuotomis kojomis, sédinti invalido vezimélyje, turéjo dvi valandas
laukti, kol bus aptarnauta. Byloje teigiama, kad ,Denny's" restoranuose juodaodziai
buvo diskriminuojami dél paplitusios nuomonés (ypac tarp restorany vadovy), kad
juodaodziai klientai esa kenkia verslui. ISkelta byla susilauké didziulio visuomenés
démesio, todél ,Denny's" restorany tinklas stengiasi iStaisyti juodaodziams padaryta
skriauda, o visi darbuotojai, pirmiausia vadovai, privalo lankyti paskaitas apie

daugiarasés klientdros privalumus.
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Sie seminarai vyksta daugelyje Amerikos bendroviy ir padeda vadovams suvokti,
kad net turédami jvairiy iSankstiniy nuostaty darbuotojai turi elgtis taip, lyg ju neturéty.
To reikalauja ne tik Zzmogiskas padorumas, bet ir pragmatiski tikslai. Visy pirma iki Siol
dominavusius baltaodzius darbuotojus sparciai keic¢ia juodaodziai. Atlikus tyrimus
paaiskéjo, kad Amerikoje trys ketvirtadaliai naujy darbuotojy yra ne baltaodZiai. Sia
demografine permaina atspindi ir klientdra.8 Antra, tarptautinéms bendrovéms reikia
tokiy darbuotojy, kurie ne tik galéty pamirsti savo nuostatas, bet vertinty skirtingas
kultdras (kartu ir rinkos sritis) ir pritaikyty tai firmos veiklos labui. Trecia, jvairové
skatina kolektyvo karybiskuma.

Taigi net iSliekant asmeninéms darbuotojy nuostatoms, kultira jmonése turi
keistis. Kaip galima baty skatinti tolerancija? Trumpi vienos dienos ar savaitgalio kursai
jvairiy rasiy atstovy sugyvenimo darbovietéje tema nepakeis pozitrio ty darbuotojy,
kurie yra grieztai nusiteike prie$ vieng ar kita rase, nesvarbu, baltaodziai pries
juodaodzius, juodaodziai pries azijieCius ar azijieCiai pries Lotyny Amerikos gyvento-
jus. Netinkamai organizuoti kursai, dideliais pazadais suteikiantys apgaulingy vilciy
arba, uzuot skatine supratima, kuriantys prieSiSka atmosfera, gali net padidinti
darbovietéje jtampa. Norint iSspresti Sia problema, pirmiausia reikia iSsiaiSkinti

iSankstiniy nuostaty atsiradimo priezastis.

Kaip atsiranda iSankstinés nuostatos

Profesorius Vemikas Volkanas (Vamik Volkan), Virdzinijos universiteto
psichiatras, prisimena laikus, kai jis augo vienoje turky Seimoje Kipro saloje. Tuo metu
ten nuolat vyko turky ir graiky susirémimai. Bidamas mazas, Volkanas girdéjes esa
vietinio graiky kunigo juostoje buve tiek mazgu, kiek jis buvo pasmauges turky vaiky.
Profesorius prisimena pilng iSgascio balsa zmogaus, pasakojusio jam, kad kaimynystéje
gyvenantys graikai valgo kiauliena (pagal turky tradicijas kiauliena valgyti yra
nepadoru). Etninius konfliktus studijuojantis Vofkanas savo vaikystés prisiminimus

daznai pateikia kaip jrodyma, kad tarpu-
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savio neapykanta lengvai neiSnyksta, nes kiekviena nauja karta uzgriGva tokie
prieSiSkuma skatinantys prietarai. Bidamas iStikimas savo etninei grupei, gali jausti
antipatija kitai grupei, ypac jeigu tas grupes sieja ilga nesantaikos istorija.

ISankstines nuostatas suformuoja ankstyvuoju gyvenimo laikotarpiu jgyta
emociné patirtis. Todél net suaugusieji, suprasdami, kad ty nuostaty laikytis néra
teisinga, sunkiai jy atsikrato. Daug mety iSankstines nuostatas studijaves Kalifornijos
universiteto Santa Kruze psicho- logas Tomas Petigriu (Thomas Pettigrew) aiskina: ,Su
iSankstinémis nuostatomis susijusios emocijos patiriamos dar vaikystéje, o jas
pateisinantys jsitikinimai susiformuoja daug véliau. Pakeisti jausmais pagrjstas
iSankstines nuostatas yra daug sunkiau nei intelektinius jsitikinimus. Pavyzdziui,
daugelis Piety valstijose gyvenanciy amerikieciy prisipazino nebejaucia juodaodziams
priesiSkumo, tacdiau spausdami juodaodziui ranka vis tiek pasijunta nejaukiai.
Vaikystéje Seimoje ,iSmokti" jausmai islieka ilgai".10

Stereotipinis iSankstines nuostatas jtvirtinantis poziaris i$ dalies kyla i3
neutralesnés proto varomosios jégos, dél kurios visos stereotipinés nuostatos pacios
randa sau patvirtinimy." Daug mieliau Zmonés prisimena tuos jvykius, kurie patvirtina
stereotipinj pozilrj, nei tuos, kurie jj paneigia. Pavyzdziui, vakarélyje susipazine su
atviru Silto bido anglu, visiSkai paneigianciu stereotipinj pozilrj esa visi britai yra Salti
ir santdrds, Zmonés nutaria, kad tai nejprasta arba kad tas Zmogus ,buvo jkauses".

Slaptos neigiamos nuostatos itin tvirtos. Per pastaruosius keturiasdeSimt ir
daugiau mety baltaodziai amerikieciai tapo tolerantiSkesni juodaodziams, taciau
pasléptas neigiamas nusistatymas islieka: Zmonés neigia esa nusistate pries kitas
rases, taciau slapta elgiasi batent taip.'2 Jie teigia aklai nesilaika neigiamy nuostaty,
taciau susidarius tam tikrai situacijai vis tiek jy paiso (nors ty nuostaty nevadina
iSankstinémis). PavyzdzZiui, baltaodis vadovas, kuris manosi neturjs iSankstiniy
nuostaty, nepriima juodaodzio | darba ne dél rasés, bet dél menko iSsilavinimo ir
Jreikiamos patirties neturéjimo”, taciau pasamdo lygiai tokio pat iSsilavinimo ir panasia

patirtj turintj baltaodj. Arba paslau-
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giai teikia vertingy patarimy pas uzsakova besiruoSianc¢iam baltaodziam pardavéjui,

taciau niekada nebiina toks paslaugus juodaodziui arba Lotyny Amerikos gyventojui.

Netoleruokime netolerancijos

Zmonéms nelengva atsikratyti jsisenéjusiy neigiamy nuostaty, taciau jie gali
iSmokti kitaip jas vertinti. Pavyzdziui, juodaodzius diskriminavusios ,Denny's"
restorany padavéjos ar vadovai gal né karto nebuvo dél to jspéti. PrieSingai, kai kurie
vadovai skatina diskriminacija: pataria savo darbuotojams reikalauti i$ juodaodziy
klienty uz patiekalus sumokéti iS anksto, restorano atidarymo metiniy proga nevaisinti
ju nemokamu patiekalu arba, pastebéjus grupele besiartinanciy juodaodziy, uzdaryti
restorana. Slaptyjy tarnyby juodaodZiy agenty, iSkélusiy byla ,Denny's" restoranams,
advokatas Dzonas P. Relma- nas teigia, kad Siy restorany vadovybé tarsi nepastebéjo
savo darbuotojy elgesio. Tikriausiai buvo kokia nors paskata restorany vadovams elgtis
rasistiskai.

Zinodami, kaip susiformuoja isankstinés nuostatos ir kaip su jomis reikéty kovoti,
galime teigti, kad nekreipdami démesio j iSankstinj darbuotojy nusistatyma vadovai tik
skatina diskriminacija. Nekovodami su Siuo virusu, jie leidZia jam plisti. Darbuotojai
elgtysi kitaip, jeigu pirmiausia vadovybé netoleruoty diskriminacijos atvejy. Tai daryty
didesnj poveikj nei kursai apie rasiy jvairove. Neigiamos nuostatos galbit neiSnykty,
taciau pasikeitus bendrai atmosferai galima iSvengti iSankstinémis nuostatomis
paremty veiksmy. Vienas i$ IBM firmos vadovy teigia: ,Mes netoleruojame jZeidziamo
elgesio. Pagarba Zmogui - svarbiausia IBM kulttiros dalis".14

ISankstiniy nuostaty tyrimy rezultatai turéty paskatinti darbuotojus tapti
tolerantiSkesniais ir nesitaikstyti su jokiais diskriminacijos atvejais - jzeidZiamais
juokeliais ar bendradarbes Zeminanciais erotiniais kalendoriais. Per tyrima paaiskéjo,
kad vienam grupés nariui émus laidyti kitos rasés Zzmones zeminancias replikas dalis

grupés nariy paseké jo pavyzdziu. Taciau jie elgtysi santdriau, jeigu jiems kas pa-

Jautrus vadovavimas 187

prieStarauty ar juos perspéty, kad toks elgesys rodo neigiama nusistatyma. Tylédami su
tokiu elgesiu taikstomeés.'s Cia itin svarbus vaidmuo tenka vadovaujantiems asmenims:
nepasmerke neigiamy nuostaty, jie tyliai joms pritaria. Tik imdamiesi konkreciy
veiksmy (pavyzdziui, parasydami oficialy papeikima), vadovai parodo, kad tokios
nuostatos netoleruotinos ir kad jy pasekmés nepageidaujamos.

Cia labai praver¢ia emocinio intelekto jgiidZiai, ypa¢ gebéjimas pajusti ne tik
kada, bet ir kaip pareiksti neigiama pozidrj j iSankstines nuostatas. Kad klausytojas
nepulty gintis, savo grjztamuoju rySiu pagrjsta nuomone reikéty pateikti remiantis
visomis veiksmingos kritikos gudrybémis. Jei vadovai ir bendradarbiai iSmoks tai daryti,
galima tikétis, kad nemaloniy susidrimy, susijusiy su neigiamomis nuostatomis,
sumazés.

Per kursus, kuriuose mokoma pripazinti Zmoniy jvairove, buvo parengtos naujos
taisyklés, netoleruojancios darbovietéje jokiy neigiamy nuostaty ir skatinancios
darbuotojus drasiai reiksti savo nepasitenkinima diskriminacija. Kitas svarbus Siy kursy
tikslas - skatinti em- patija ir tolerancija. Suvoke diskriminuojamuyjy savijauta, Zmonés
greiciau rysis atvirai tam nepritarti.

Taigi rezultaty greiciau galima pasiekti uzkertant kelia neigiamy nuostaty
skatinamiems veiksmams, negu stengiantis visiSkai pakeisti Zmoniy pozilrj:
stereotipinés nuostatos keiciasi labai létai, jei apskritai keiciasi. JAV mokyklose
panaikinus segregacija, grupiy prieSiSkumas ne tik nesumazéjo, bet net padidéjo.
Bldami kartu, skirtingy grupiy Zmonés netampa vieni kitiems tolerantisSkesni. Todél
Zmoniy jvairovés programy tikslas-keisti grupiy nariy elgsena. Tokios programos gali
padéti jsisamoninti, kad fanatiSkumas ir jZzeidinéjimai nebus toleruojami. Kita vertus,
tikétis, kad tokia programa padés iSrauti giliai jsiSaknijusias iSankstines nuostatas,
blty nerealu.

I1Sankstinés nuostatos yra emocinés patirties dalis, todél galima pabandyti jgyti
naujos patirties. Zinoma, tai uztrukty, nuostatos nepasikeis apsilankius vos viename
Zmoniy jvairovés kursy seminare. Rezultaty gali duoti atsirades draugiSkumo jausmas,
taip pat kasdienés jvairiy grupiy Zmoniy pastangos siekti bendro tikslo. Cia bty

galima
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pasimokyti iS mokykly desegregacijos: kai grupéms nepavyksta susidraugauti irjos
susiskaido j priesiskai nusiteikusias grupuotes, neigiamos stereotipinés nuostatos dar
labiau sustipréja. Taciau dirbant kartu ir siekiant bendro tikslo (pavyzdziui, sporto
komandai ar muzikos grupei) studentams pavyko atsikratyti stereotipiniy nuostaty.
Taip gali atsitikti ir darbovietéje Zmonéms ilgus metus bendradarbiaujant.'6
Nekovodami su iSankstinémis nuostatomis, negalésime pasinaudoti skirtingy
rasiy ir kultdry pranasumais. Kitame skyriuje suzinosite, kad jvairiy gebéjimy ir paziary

Zmonés darniai bendradarbiaudami pasiekia geresniy rezultaty nei dirbdami pavieniui.

ORGANIZACINIS SUMANUMAS IR GRUPES INTELEKTO
KOEFICIENTAS

Iki treciojo thkstantmecio trecdalis Amerikos darbo jégos taps ,informacijos
srities darbuotojais” (angl. knowledge workers)*, ju darbo naSuma lems informacijos
verté, ar jie biity rinkotyrininkai, raSytojai ar kompiuterio programy kiréjai. Sio termino
autorius garsus verslo specialistas Piteris Drakeris (Peter Drucker) pazymi, kad Sie
darbuotojai yra labai siauros srities specialistai, o jy darbo naSumas priklauso nuo
pastangy tapti organizuotos grupés dalimi: raSytojams reikia leidéjy, kompiuteriniy
programy kiiréjams - kompiuterinés jrangos platintojy. Pasak Drakerio, Zmoniy darbas
visada susijes su informacija, jos analize bei taikymu, todél ,darbo vienetu tapo grupé,
o ne individas".17 Taigi ateityje darbovietése emocinio intelekto jglidziai, padedantys
zmonéms darniai bendradarbiauti, turéty jgyti vis didesne reikSme.

Organizuoto grupés darbo pradzia yra susirinkimas. Vadovauti susirinkimui -
neiSvengiama vadovo pareiga. Susirinkimas gali vykti darbuotojams bendraujant

tiesiogiai - pasitarimy kambaryje, kabine-

* Informacijos srities darbuotojai" - Zmonés, analizuojantys informacija ir besiremiantys
eksperty iSmanymu spresdami jvairias problemas, kurdami idéjas, naujus produktus ir
paslaugas.
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te, arba netiesiogiai - kalbantis telefonu su keliais asmenimis i$ karto. Toks
bendravimas yra akivaizdZiausias, gal net Siek tiek pasenes darbo pasidalijimo
pavyzdys. Elektroniniai tinklai, elektroninis pastas, telekomunikacijos, darbo grupés,
bendravimas ne darbo metu - tai nauji organizacijy funkcionavimo budai.
Organizacijos struktiira galima pavadinti jos skeletu, o minétasias bendravimo
priemones - centrine nervy sistema.

Kai Zmonés susiburia kartu dirbti - planuoti, kaip atlikti uzduotj, ar gaminti, -
juos visus sieja grupés intelekto koeficientas (IQ), t. y. grupés nariy gebéjimy ir jgudziy
visuma. Uzduoties atlikimo kokybé priklauso nuo bendro grupés 1Q, taciau svarbiausias
grupés intelekto svertas yra ne vidutinis akademinis 1Q, o emocinis intelektas. Auksta
bendra grupés IQ nulemia darnus bendradarbiavimas. Bendradarbiauti gebanti grupé
gali pasizymeéti iSskirtiniu darbo naSumu ir sékme. Grupei, kurios nariai turi tokiy pat
jgldziy, bet nesugeba bendradarbiauti, gali sektis prasciau.

Mintis apie bendra grupés intelekta atéjo Jeilio universiteto psichologui Robertui
Sternbergui irto paties universiteto magistrantei Ven- dei Viljams (Wendy Williams),
ilgai tyrusiems, kodél vienoms grupéms sekasi geriau, o kitoms prasciau.18 Kiekvienas
grupés narys turi kokiy nors gebéjimy, pavyzdZiui, yra iSkalbus, kidrybingas,
empatiskas ar puikiai iSmano technika. Grupés ,protas" niekada nepranoks jos nariy
gabumy visumos, taciau jis gali neprilygti tai visumai, jeigu nariams nepavyks
pasinaudoti vienas kito talentu. Tai paaiSkéjo Stern- bergo ir Viljams eksperimento
metu: pakviestieji asmenys buvo suskirstyti j grupes, kurios turéjo sukurti paveikia
saldiklio reklama.

Mokslininkus pirmiausia nustebino tai, kad pernelyg aktyviis Zmonés trukdé
grupei dirbti, per daug vadovavo ir dominavo. Jiems triko svarbiausio bendravimo
intelekto elemento - gebéjimo eiti j kompromisus. Grupés darba apsunkino ir pasyvis
nariai.

Svarbiausias veiksnys, nulémes puikius darbo rezultatus, buvo sukurta vidiné
grupés darna, padéjusi pritaikyti nariy gebéjimus. Darniam darbui turéjo jtakos ir tai,
kad grupéje buvo tik vienas itin gabus narys. Grupéms, kuriose buvo jauciama trintis,

sunkiau sekési pritai-
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kyti nariy gebéjimus, otoms, kuriose dél baimés, pykcio, konkurencijos ar apmaudo
vyravo emocinis ir socialinis sastingis, buvo itin sunku dirbti visu pajégumu. Tik darni
grupé gali maksimaliai iSnaudoti kdrybiskiausiy nariy gabumus.

Sio pasakojimo moralas turéty biiti gana aiskus darbo grupiy nariams ir visiems
organizacijy darbuotojams. Daugelio darby sékmeé priklauso nuo gebéjimo pasinaudoti
bendradarbiy jgldzZiais. Atliekant jvairias uzduotis gali prireikti vis kity gebéjimy. Tai
skatina kurti vadinamasias specialiasias grupes: kiekvienas narys papildo grupe kokiais
nors profesionaliais gebéjimais. Darbo sékme iS esmés lemia gebéjimas sutelkti
bendradarbius j specialiaja grupe.

Panagrinékime tyrima, atlikta Belo laboratorijoje-pasauliniogarso mokslo
institute netoli Prinstono, kur dirba daug auksta akademinj 1Q turinciy inZinieriy ir
mokslininky. Tame talenty telkinyje tik dalis inZinieriy ir mokslininky pasizymi kaip
»puikls darbuotojai”, kiti dirba vidutiniskai. Taip yra todél, kad darbuotojai skiriasi ne
akademiniu 1Q, o emociniu intelektu. Puikieji darbuotojai yra veiklesni ir neoficialiyjy
rySiy tinklus sugeba paversti specialiosiomis grupémis.

Puikieji darbuotojai buvo stebimi laboratorijoje, kurioje buvo kuriamas telefony
sistemas kontroliuojanciy elektroniniy jungikliy jrenginys - labai sudétingas irdaug
darbo reikalaujantis elektroninés inzinerijos pavyzdys.19 Tokj jrenginj gamina 5-150
inZinieriy grupé. Né vienam inZinieriui nepakakty Ziniy su tuo darbu susidoroti paciam,
jis reikalauja ir kity zmoniy iSmanymo bei patirties. Norédami nustatyti, kodél vieni
darbuotojai savo darba atliko puikiai, o kiti vidutiniSkai, Robertas Kelis (Robert Kelley) ir
Dzaneta Kaplan (Janet Caplan) paprasé vadovy ir bendradarbiy nurodyti 10-15 proc.

geriausiai darba
atlikusiy inZinieriy.

Mokslininkai labai nustebo, nustate, kad puikieji darbuotojai nedaug kuo skyrési
nuo vidutiniy. Kelis ir Kaplan leidinyje Harward Business Review rasé: ,Remiantis
kognityvinémis ir socialinémis priemonémis, intelekto koeficiento, asmenybés ir kitais
testais, nustatyta, kad jgimti ty darbuotoju gabumai mazai kuo skyrési nuo

bendradarbiy. Akademinis talentas, kaip ir IQ, néra darbo naSumo rodiklis".
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Atvirai pasiSnekéjus su inzinieriais, paaiSkéjo, kad puikieji darbuotojai rémési
kitokia bendro darbo strategija. Pirmiausia jie negailéjo laiko palaikyti gerus santykius
su tais zZmonémis, kuriy pagalbos gali prireikti lemiama akimirka, skubiai kuriant
specialiaja grupe kokiam nors klausimui spresti ar kokiai nors krizei jveikti. ,Vienas
vidutiniy gabumy Belo laboratorijos darbuotojas pasakojo, kaip jam sunkiai sekési
susidoroti su viena technine problema, - rasé Kelis ir Kaplan. - Jis stengési | pagalba
pasikviesti jvairiy technikos specialisty, o paskui Svaisté brangy laika, ilgai
nesulaukdamas atsakymy nei j telefono skambucius, nei j elektroninio pasto zZinutes.
Puikieji darbuotojai tokiose situacijose atsiduria retai, nes patikimus rySius uzmezga
dar pries tai, kai jiems prireikia pagalbos. Todél puikieji darbuotojai pagalbos sulaukia
daug greiciau."

Neoficialius rySius itin svarbu uzmegzti ir palaikyti tada, kai reikia spresti
nenumatytas problemas. Viename $iy rySiy tyrime raSoma: ,Oficialieji organizaciniai
rySiai kuriami tam, kad batu galima spresti nesudétingas problemas. ISkilus netikétoms
problemoms, padeda neoficialieji organizaciniai rySiai. Laikui bégant, sudétinga ir
jvairiapusé rysiy sistema padeda kolegoms sudaryti stebétinai tvirtus rysiy tinklus.
Puikiai pritaikomas jvairiomis salygomis, neoficialusis rysiy tinklas veikia nejtikétinai
puikiai, todél, aplenkus nereik§mingus dalykus, galima susitelkti ties svarbiais”.20

Neoficialiyjy rysiy tinkly analizé parodé, kad Zmonés, diena i$ dienos dirbdami
kartu, ne visada patiki vienas kitam savo paslaptis (pavyzdziui, apie norg keisti darbg ar
nepasitenkinima vadovo ar bendradarbio elgesiu) ar sunkiu metu kreipiasi vienas | kita
pagalbos. Yra bent trys neoficialiyjy rySiy tinkly rasys: komunikaciniai, t. y. bendravimo
tinklai, profesiniai tinklai ir pasitikéjimo tinklai. Pagrindinis profesiniy tinkly ,mazgas”
yra puikus specialistas, o tai daznai reiskia paaukstinima tarnyboje. TaCiau geram
specialistui Zmonés negali patikéti savo paslapciy, abejoniy, atskleisti savo silpnybiy.
Vadovai, grubiai jsakinéjantys savo pavaldiniams, gali bati puiklis savo srities spe-
cialistai, bet nesugebantys sukurti pasitikéjimo tinkly, o tai gali kliudyti jiems sékmingai

vadovauti. Galy gale jie bus iSstumti i$ neoficia-
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liyju rySiy tinkly. Puikieji darbuotojai dazniausiai palaiko tvirtus rySius su visais
tinklais - komunikaciniais, profesiniais ir pasitikéjimo.

Puikieji Belo laboratorijos darbuotojai ne tik sugebéjo uzmegzti minétuosius
tinklus, bet pasiZzyméjo ir kitais organizaciniais gebéjimais: pavyzdziui, sékmingai
koordinavo grupés nariy veikla ir padéjo siekti bendro supratimo, sugebéjo suprasti

klienty ar bendradarbiy
pozidrj, jtikinti oponentus, skatinti bendradarbiauti irvengti konflikty.

Toks organizacinis sumanumas susijes su bendravimo jgudziais. Puikieji darbuotojai
atskleidé dar viena savo bruoza: jie sugebéjo imtis iniciatyvos ir papildomos
atsakomybés, puikiai paskirstydavo savo laika ir laiku atlikdavo jsipareigojimus. Visi Sie
jgudziai, be abejo, yra emocinio intelekto sudétinés dalys.

Galima drasiai teigti, kad Belo laboratorijoje atliktas tyrimas atskleidzia verslo
pasaulio ateitj, kai pamatiniai emocinio intelekto jgtdziai bendradarbiaujant ir siekiant
geresniy rezultaty jgis vis didesne reiksme. Su informacija susijusioms paslaugoms ir
intelektiniam kapitalui tampant vis svarbesniais, sugebéjimo bendradarbiauti tobu-
linimas lems jmonés intelektinj kapitala ir padés jai islikti rinkoje. Norédamos klestéti,

imonés turés rapintis savo kolektyvo emocinio intelekto lygiu.

11
PROTAS IR MEDICINA

- Kas jds viso to iSmoké, daktare?
Atsakyma isgirdo tuojau pat:

- Kancia.
Alberas Kamiu. Maras

Pajutes dilgciojima kirkSnyje, nuéjau pas gydytoja. IS pradziy jis
nepastebéjo nieko nejprasta, taCiau pazvelges j Slapimo tyrimo rezul-
tatus pamaté, kad mano Slapime yra kraujo.

- Jums reikéty gulti j ligonine ir atlikti keleta tyrimy: inksty funk-
cionavimo, citologinius, - oficialiu tonu kalbéjo gydytojas.

Nebeprisimenu, ka jis dar saké. Mano protas sustingo vos suvo-
kes ZodZius ,citologiniai tyrimai". Vézys!

Niekaip nepajégiau jsidémeéti, kada ir kur galiu atlikti tyrimus. Nors
gydytojas kalbéjo ganétinai aiskiai, net tris ar keturis kartus prasiau jo
pakartoti viska iS naujo. Citologiniai tyrimai - negaléjau iSmesti iS gal-
vos $iy zodziy. Jauciausi taip, lyg btciau ka tik uzpultas prie savo
namy dury.

Kodél taip jautriai reagavau? Blidamas kruopstus ir kompetentin-
gas, gydytojas tenoréjo atlikti tyrimus, kurie galéty pagristi ar paneigti
jo diagnoze. Tikimybé, jog sergu véziu, buvo visiskai menka. Taciau ta
akimirka gydytojui nederéjo bati tokiam racionaliam. Ligoniai itin leng-
vai pasiduoda emocijoms, baimé gali uzklupti visiskai netikétai. Sirg-
dami esame emociskai silpni, nes gera misy dvasiné savijauta i$ da-
lies susijusi su iliuzija, kad esame nepazeidziami. Liga, ypac rimta,
sugriauna ta iliuzija ir privercia suabejoti prielaida, jog masy asmeni-
nis pasaulis yra saugus ir patikimas. Staiga pasijuntame silpni, bejé-

giai, pazeidziami.
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Rlpindamiesi Zmogaus fizine bikle, gydytojai turéty atsizvelgti ir j paciento
emocine savijauta, galima jo reakcija | Zinia apie liga. PrieSingu atveju gali kilti
problemy. Nekreipdami démesio | tai, kaip pacientas reaguoja | liga, gydytojai
ignoruoja jrodymais pagrista nuomone, jog Zmogaus emociné bisena daro didele jtaka
tiek pozidriui j liga, tiek sveikimo procesui. Siuolaikiné medicina labai daznai pristinga
emocinio intelekto.

Pokalbis su slaugytoja ar gydytoju gali nuraminti ir paguosti pacienta arba
atvirkSc¢iai - sukelti jam nerima. Misy sveikatos prizilrétojai daznai elgiasi
neapgalvotai, per mazai démesio skiria ligoniy emocinei savijautai. Zinoma, yra ir
jautriy slaugytojy bei gydytoju, kurie ne tik suteikia pacientams reikiama medicinos
pagalba, bet ir negailédami savo laiko stengiasi juos paguosti. TaCiau daug dazniau
gydymo jstaigose nustatyta tvarka vercia medikus pamirSti pacienty jautruma.
Sveikatos apsaugos sistemoje laikas matuojamas pinigais, todél reikalai, atrodo, vis
blogéja.

Rlpintis ir emocine paciento savijauta gydytojus skatina ne tik elementarus
zmogiSkumas. Apie psichologine bei socialine pacienty biikle susimastyti vercia ir kiti
dalykai. Mokslas jau jrodé, kad tiek saugantis nuo liguy, tiek gydantis puikiy rezultaty
galima tikeétis tada, kai nepamir§tama ir emociné sveikata. Zinoma, tai galioja ne
kiekvienu atveju ir ne visomis aplinkybémis, taciau yra jrodyta, kad emociné intervencija
turéty bati jprastiné jvairiy ligy gydymo dalis.

Istoriskai susiformavusi medicinos paskirtis—gydyti ligas, t. y. fizinius
negalavimus. Deja, pamirStami dvasiniai negalavimai, t. y. paciento iSgyvenimai
susirgus. Susitaikydami su tokiu pozidriu, pacientai ignoruoja savo emocine savijauta,
mano, kad ji nesisieja su juos iStikusia béda. Tokj pozitirj skatina ir medicina, visiskai
atmetanti mintj, kad psichika turi jtakos kiino sveikatai.

Kita vertus, lygiai toks pat nevaisingas yra prieSingas nusistatymas, kad
apsimestiné laimé ir teigiamos mintys gali iSgydyti net pacia pavojingiausia liga ir kad
dél ligos pirmiausia esas kaltas pats Zmogus. Tikéjimas, kad teigiamas pozitris gali
iSgydyti visas ligas, kelia visuotine sumaistj ir nesupratima, kaip psichika gali veikti liga,

be to, vercia

Protas ir medicina 195

jaustis kaltam dél ligos, kuri neva esanti moralés ydy ar dvasinio nevi- savertiSkumo
zenklas.

Tiesa yra tarp Siy krastutinumy. Mano tikslas - remiantis mokslo tyrimy
duomenimis atskleisti prieStaringumus ir padéti Zmonéms geriau suprasti, kokia

reikSme musy sveikatai turi emocijos ir emocinis intelektas.

KUNO PROTAS: EMOCIJ POVEIKIS SVEIKATAI

1974 metais RocCesterio universiteto Medicinos ir stomatologijos mokyklos
laboratorijos atradimas padéjo sukurti nauja Zmogaus biologinj Zemélapj: psichologas
Robertas Aderis (Robert Ader) iStyré, kad imuniné sistema, kaip ir smegenys, turi
atmintj. Jo atradimas buvo labai netikétas: iki tol medicinoje vyravo nuomoné, kad
»,mokytis" i$ patirties ir keistis gali tik smegenys ir centriné nervy sistema. Aderio
atradimas paskatino tirti nesuskaiiuojama daugybe centrinés nervy sistemos ir
imuninés sistemos saveikos budy - glaudzius biologinius proto, emocijy ir kiino saitus.

Vieno eksperimento metu baltosioms Ziurkéms buvo sugirdyta vaisty, kurie
sumazino kraujyje cirkuliuojanciy ir su ligomis kovojanciy T lasteliy kiekj. Vaistai buvo
sugirdyti su pasaldintu vandeniu. Véliau Aderis pastebéjo, kad T lasteliy kraujyje
mazéja ir tada, kai toms pacioms ziurkéms duodamas pasaldintas vanduo be vaisty, -
kai kurios ziurkés net susirgo ir nudvésé. Jy imuniné sistema reagavo | pasaldinta
vandenj, slopindama T lasteles. Remiantis to meto paZangiausiy mokslininky
nuomone, taip nutikti neturéjo.

Imuniné sistema yra ,kiino smegenys", teigia nervy sistema tiriantis Paryziaus
Ekolio politechnikos instituto mokslininkas Fransis- kas Varela (Francisco Varela),
pateikes klino supratimo apibrézima.! Kraujas imunines lasteles nesSioja po visa kiing, ir
Sios saveikauja su kitomis lastelémis. Atpazinty lasteliy jos nelieCia, o neatpaZintas
atakuoja. Tai apsaugo zmones nuo virusy, bakterijy, vézj sukelianciy lasteliy. Kai

imuninés lastelés neatpazjsta kokiy nors savy lasteliy, serga-
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ma autoimuninémis ligomis, pavyzdziui, alergija, vilklige. |Zvalgiojo Aderio atradimas
pakeité pozilirj anatomy, gydytojy ir biology, maniusiy, kad smegenys (kartu ir
centriné nervy sistema) ir imuniné siste- ma yra atskiri, vienas kito neveikiantys
vienetai. Taip buvo manoma visa Simtmetj, kol Aderis aptiko rysj tarp smegeny centry,
registruojanciy tai, ka suédé ziurkés, ir kauly Ciulpy sriciy, gaminanciy T lasteles.

Aderio atradimas priverté kitaip pazvelgti j imuninés ir centrinés nervy sistemy
sasajas. Jas nagrinéjantis psichoneuroimunologijos mokslas (PNI) Siuo metu yra
moderniausia medicinos mokslo sritis. Tiriamaja sritj nusako pats pavadinimas: psicho
reiskia ,psichika", neuro - neuroendokrininé sistema (kuriai priklauso nervy ir
hormony sistemos) ir imunologija - mokslas, tiriantis imunine sistema.

Daugelis tyréjy mano, kad daugiausia chemiskai aktyviy medziagy, labiausiai
veikianciy tiek smegenis, tiek imunine sistema, yra emocijas reguliuojanciose nervy
srityse.2 Svariy jrodymy apie tiesioginj emocijy poveikj imuninei sistemai pateiké Aderio
kolega Deividas Fel- tenas (David Felten). Pirmiausia mokslininkas pastebéjo, kad
emocijos daro didelj poveikj autonominei nervy sistemai, reguliuojanciai visus
organizmo procesus: nuo insulino iSsiskyrimo iki kraujosptdzio. Véliau, dirbdamas su
zmona Siuzana ir kitais kolegomis, Feltenas aptiko, kaip autonominé nervy sistema
susisiekia su imuninés sistemos lastelémis - limfocitais ir makrofagais.3

Naudodamiesi elektroniniu mikroskopu, mokslininkai pastebéjo | sinapses
panasias salyCio vietas, kuriose terminalinés nervy galinés kontaktuoja su imuninés
sistemos lastelémis. Dél Sio fizinio salyCio nervinés lastelés iSskiria neurotransmiterius,
kurie veikia imunines lasteles ir priima bei perduoda signalus. Sis atradimas viska
apverté aukstyn kojom. Niekas nesitikéjo, kad nervai gali siysti signalus imuninéms
lasteléms.

Norédamas patikrinti, kokios jtakos imuninés sistemos veiklai turi nervy galinés,
Feltenas zengé dar vienag zingsnj. Eksperimentuodamas gyviinams is limfmazgiy ir
bluznies, kur saugomos ir gaminamos imuninés lastelés, jis pasalino keleta nervy ir
imuninei sistemai suaktyvinti panaudojo virusus. Paaiskéjo, kad imuniné sistema jiems

prie-
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Sinosi daug silpniau. Feltenas padaré iSvada, kad be nervy galliniy imuniné sistema daug
menkiau saugo organizma nuo virusy ir bakterijy. Taigi nervy sistema ne tik susijusi su
imunine sistema, bet ir daro didele jtaka jos veiklai.

Emocijas ir imunine sistema taip pat sieja streso metu gaminamy hormony
poveikis. Streso metu gaminasi katecholaminai (adrenalinas ir noradrenalinas),
kortizolis bei prolaktinas ir natiiralGis opiatai - beta- endorfinas bei enkefalinas. Sie
hormonai stipriai veikia imunine sistema - pirmiausia trukdo normaliai funkcionuoti
imuninéms lasteléms. Taigi stresas bent jau laikinai susilpnina imunine sistema -
veikiausiai dél to, kad organizmas energija sutelkia stresui jveikti. Jeigu Zmogus gyvena
nuolat apimtas streso, jo imuniné sistema gali ilgam susilpnéti.4

Mikrobiologai ir kity sri¢iy mokslininkai randa vis daugiau dalyky, siejanciy
smegenis, Sirdies ir kraujagysliy bei imunine sistemas. Tacdiau pirmiausia reikéjo

jsisamoninti gana radikalig mintj, kad tos sasajos apskritai egzistuoja.>

KLINIKINIAI DUOMENYS APIE ,NUODINGASIAS"
EMOCIJAS

Nors tyrimai parodé, jog stresas ir neigiamos emocijos silpnina jvairiy imuniniy
lasteliy veiksminguma, ne visada Sie pokyciai yra tokie akivaizdds, kad turéty
medicinine reikSme. Todél daugelis gydytoju gana skeptiskai vertina nuomone, kad
emocijos turi klinikinj poveikj.

Vis délto nemazai mediky pripazjsta emocijy svarbg sveikatai. Pavyzdziui, garsus
Stenfordo universiteto chirurgas ginekologas daktaras Kemranas Nezhatas (Camran
Nezhat) teigia: ,Jeigu pacienté operacijos diena pasiskundzia nerimaujanti ir nenorinti
operuotis, as visada atSaukiu operacija. Visi chirurgai Zino, kad operuojant jsibaiminusj
pacientg operacija daznai nepavyksta. Tokie ligoniai stipriai kraujuoja, jiems gresia
didesnis infekcijy ir komplikaciju pavojus, jie daug ilgiau sveiksta. Operacijos pavyksta
geriau, kai pacientai biina rams".

Panika ir nerimas didina kraujospudi, todél is iSsiplétusiy veny,
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kai jas palieCia chirurgo peilis, daug gausiau kraujuoja. Gausus krau- javimas-viena
rimciausiy komplikacijy, galinti tapti netpaciento mirties priezastimi.

Apie klinikinj emocijy poveikj liudija ne tik tyrimy duomenys, bet ir asmeniné
gydytojy patirtis. Medicinine emocijy reikSme puikiai atskleidzia 101 tyrimo rezultaty
bendra analizé. Tyrimuose dalyvavo keletas tiakstanciy vyry ir motery. Surinkti
duomenys patvirtino, kad nerima kelianc¢ios emocijos kenkia sveikatai.6 Nustatyta, kad
ilgai apimtiems nerimo, litdesio, pesimizmo, jtarumo, patiriantiems nuolatine jtampa,
priesiSkuma, ciniSkiems Zmonéms gresia dvigubai didesnis pavojus susirgti astma,
artritu, Sirdies ligomis, skrandzio ir dvylikapirstés Zzarnos opalige (Sios ligos pazeidzia
svarbiausias organy sistemas) ir kitomis ligomis. Nerima keliancios emocijos yra tokios
pat pavojingos kaip, tarkim, rikymas ar didelis cholesterolio kiekis krau- jyje-Sirdies
ligas skatinantys veiksniai. Kitaiptariant, neigiamos emocijos kenkia sveikatai.

Vis délto tai jokiu bldu nejrodo, kad kiekvienas tokiy jausmy ilgai kankinamas
zmogus taps ligos auka. Kita vertus, jrodymy, kad emocijos daro didele jtaka sveikatai,
yra zymiai daugiau, negu rodo auks¢iau paminéti tyrimy rezultatai. AtidZiau
panagrinéje kai kurias emocijas, ypac didjjj trejeta - pyktj, nerima ir depresija, - geriau
suprasime, kaip jausmai veikia sveikata, nors Siu emocijy poveikio biologiniai

mechanizmai dar néra gerai istirti.

Savizudiskas pyktis

Po avarijos vienam vyrui teko ilgai taisyti savo jlenkta automobilj. Zmogus
jautési nukamuotas draudimo bendrovés biurokratizmo ir nesibaigianciy
apsilankymy automobiliy remonto dirbtuvéje. Jam taip viskas nusibodo, kad
kaskart sésdamas vaziuoti jis pajusdavo $SleiksStulj. Galy gale ta automobilj

vyras pardaveé. Sie prisiminimai jam ir po daugelio mety kélé jnirsj.

Stenfordo universiteto Medicinos mokykloje buvo tiriama, kaip pyktis veikia Sirdies
liga sergancius pacientus. Visi tyrime dalyvave asmenys, kaip ir anas susierzines vyras,

buvo patyre po viena Sirdies
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priepuolj. Tyrimo tikslas buvo nustatyti, ar pyktis galéjo pakenkti jy Sirdies veiklai.
Rezultatas tiesiog apstulbino: pacientams prisimenant pyktj sukélusias priezastis, ju
Sirdis iSstimé penkiais, o kartais net septyniais ir daugiau procenty maziau kraujo.8
Pasak kardiology, tai didelj pavojy keliantis miokardo iSemijos simptomas.

Kiti iSgyvenami jausmai, pavyzdziui, nerimas, kaip ir didelis fizinis kravis, Sirdies
veiklai nekenkia. Taigi Sirdj labiausiai Zaloja pyktis. Pasak pacienty, prisimindami
nemalonius nutikimus jie pyko daug maziau nei ty jvykiy metu, vadinasi, tada jy Sirdis
patyré dar didesne Zala.

Sis atradimas yra daugelio atlikty tyrimy, atskleidusiy Sirdziai Zalinga pykcio
poveikj, rezultatas.® Nepavyko jrodyti, jog energingiems, auksta kraujospadi turintiems
A tipo asmenims gresia pavojus susirgti Sirdies ligomis, taciau Si neteisinga hipotezé
padéjo atrasti, kad Zmonéms labiausiai kenkia priesiSkumo jausmas.

Pasak Djuko universiteto daktaro Redfordo Viljamso, tyrinéjusio priesiSkumo
pasekmes,0 polinkis pykti kelia didesne ankstyvos mirties grésme nei rokymas,
aukstas kraujo spaudimas ar didelis cholesterolio kiekis kraujyje. Gydytojams atlikti
pateikes prieSiSkumo laipsnj nustatantj testa, jis priéjo iSvada, kad surinkusieji
daugiausiai baly mirti anksciau, nesulauke né penkiasdeSimties, rizikuoja septynis
kartus labiau nei surinkusieji maziausiai baly. Siaurés Karolinos universiteto
profesorius DZonas Biefutas (John Barefoot) nustaté, kad prieSiSkumo jausmas siejasi
su vainikiniy arterijy ligomis (angiografijos tyrimo metu Sirdies ligoniams j vainikine
arterija buvo jstatytas arterijos pazeidimus matuojantis vamzdelis).

Zinoma, vien pyktis nesukelia vainikiniy arterijy ligu, jis yra tik vienas i$ keliy
tarpusavyje saveikaujanciy veiksniy. Stai ka teigia Piteris Kaufmanas (Peter Kaufman),
laikinai vadovaujantis Valstybiniam Sirdies, plauciy ir kraujo instituto Bihevioristinés
medicinos filialui: ,Dar negalime tvirtinti, kad pagrindiné vainikiniy arterijy ligy
priezastis yra pyktis ir priesiSkumas ar kad pyktis skatina Sias Sirdies ligas. Bet
panagrinékime tokj pavyzdj: tarkim, dvideSimtmetis jaunuolis linkes daznai pykti.

Priepuolio metu jam ima dazniau plakti Sirdis, padidéja kraujo



200 Emocinio intelekto taikymas

spidis. Taigi priepuoliams daznai kartojantis, Zzalojama Sirdis. Su kiekvienu Sirdies
susitraukimu kraujo, tekancio vainikine arterija, turbulencija dél ploksteliy ant
kraujagysliy sieneliy susidarymo gali sukelti kraujagysliy mikropaZeidimus. Nuolat
pykstant, Sirdis susitraukinéja dazniau, padidéja kraujospudis, taigi per trisdeSimt
mety gali susidaryti tiek ploksteliy, kad jos sukels vainikiniy arterijy ligas".1

IStyrus Sirdies ligomis sergancius pacientus, paaiSkéjo, kad pykcio sukelti
reiskiniai trukdo Sirdziai pumpuoti krauja. Todél pykti ypac¢ pavojinga Sirdies ligomis
sergantiems Zmonéms. Stenfordo universiteto Medicinos mokykloje astuonerius metus
buvo stebima 1012 vyry ir motery, patyrusiy viena Sirdies priepuolj. Paaiskéjo, kad
agresyviausius ir priesisSkiausiai nusiteikusius tyrimo dalyvius antras Sirdies priepuolis
iStikdavo dazniau.'2 Panasis rezultatai buvo gauti Jeilio medicinos mokykloje deSimt
mety stebéjus 929 Sirdies priepuolj patyrusius vyrus.'3 Buvo nustatyta, kad greitai
supykti linkusiems asmenims, palyginti su ramiais Zmonémis, gresia trigubai didesnis
pavojus patirti Sirdies priepuolj. O jeigu pik¢iurny kraujyje pernelyg daug cholesterolio,
ankstyvos mirties rizika padidéja net penkis kartus.

Jeilio mokslininkai teigia, kad rizika mirti nuo Sirdies ligy didina stipriis neigiami
jausmai, skatinantys nuolatinj streso hormony i$siskyrima, taciau labiausiai, kaip rodo
tyrimy duomenys, Sirdj veikia pyktis. Harvardo medicinos mokykloje buvo atliktas toks
tyrimas: pusantro tikstancio vyry ir motery pasakojo apie savo emocine biliseng pries
patiriant Sirdies priepuolj. Nustatyta, kad Sirdies liga sergantiems Zmo- néms pykti yra
dvigubai pavojingiau nei sveikiems. Sirdies priepuolio padidéjusios rizikos laikotarpis
trunka apie dvi valandas po pykcio proverzio.14

Taciau Sie atradimai nereiSkia, kad Zmonés turi stengtis malSinti kylantj pyktj.
Teigiama, kad jkars¢io akimirka méginant tokius jausmus slopinti sustipréja kano
judesiai, todeél gali padidéti ir kraujospadis.’5 Kita vertus, jei kaskart, vos pajute pyktij,
reikStume jj vieSai, mes skatintume neigiamas emocijas. Anot Redfordo Viljamso, ne
taip svarbu, ar mes parodome pyktj, daug svarbiau - ar pykstame nuolat. Sveikatai

nepakenksime, jei kartais iSreikSime priesiSkuma; rlipesciy
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atsiras tada, kai prieSiSkumas taps neatsiejama masy gyvenimo dalimi. Tada mus ims
persekioti nepasitikéjimo ir cinizmojausmai, noras laidyti pasaipias pastabas, zeminti
kitus ir pyktj.16

Vis délto nuolatinis pyktis dar néra mirties nuosprendis: tai jprotis, kurj galima
jveikti. Stenfordo universiteto Medicinos mokykloje Sirdies priepuolj patyrusiy pacienty
grupé buvo mokoma malsinti pyktj kelian¢ias mintis. Gebéjimas suvaldyti pyktj 44
procentais sumazino antrojo Sirdies priepuolio rizika.'” PanaSiy rezultaty daveé ir
Viljamso sudaryta programa's, kurios tikslas - mokyti emocinio intelekto pagrindy,
ugdyti gebéjima pastebéti irsuvaldyti bejsiplieskiantj pyktj, jsijausti j kito Zzmogaus
blisena. Pacientai turi uzrasyti savo paciy pastebétas priesiskas ir ciniSkas mintis. Jei
tokios mintys nesiliauja, reikia stengtis jas sutramdyti suSunkant balsu (arba mintyse) -
,Gana!" Bandomuyjy situacijuy metu pacientai skatinami jtarias ir piktas mintis sa-
moningai keisti nuosaikesnémis - pavyzdziui, uZzuot nirSe ant nepazjstamo Zmogaus uz
tai, kad dél jo nertpestingumo ilgai nesulaukia lifto, jie turi stengtis susvelninti pyktj
malonesnémis mintimis. Programos dalyviai mokomi j viska pazvelgti kito Zmogaus
akimis, nes empatija gydo nuo pykcio.

Anot Viljamso, ,priesisSkumo priesnuodis yra didesnis pasitikéjimas kitu Zzmogumi.
Tereikia noro priesiSkuma jveikti. Pajute, kad tas jausmas gali nuvaryti j kapus, Zmonés

bhtinai pamégins jo atsikratyti”.

Stresas: perdétas nerimas ne laiku ir ne vietoje
AS nuolat jauciu nerima ir jtampa. Viskas prasidéjo dar vidurinéje mokykloje.
Buvau pirmiiné, visada stengiausi gauti tik puikius paZzymius, nerimavau dél to,
ar patinku savo moksladraugiams ir mokytojams, ar gerai iSmokau pamoka ir
panasiai. Nemenka spaudima jauciau ir iS tévy: jie reikalavo, kad gerai
mokyciausi ir tapciau puikiu pavyzdziu kitiems... Tikriausiai a$ pasidaviau tam
spaudimui, nes antroje klaséje mane émé kamuoti skrandzio skausmai. Nuo to
laiko turéjau vengti kavos, astriy patiekaly. Pastebéjau, kad vos tik pajuntu
nerima ar jtampa, i$ karto pradeda skaudéti skrandj. Kadangi beveik nuolat dél

ko nors nerimauju, mane daznai pykina.1?
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Nerimas - tai jtampos sukeltas jausmas. Apie jj surinkta daug
svariy moksliniy duomenuy. Jis skatina ligas ir trukdo ligoniui pasveik-
ti. Kai nerimas padeda mums pasirengti kokiam nors pavojui, jis ne-
kenkia. Taciau Siuolaikinius Zmones daznai kamuoja per didelis, ne
laiku ir ne vietoje kylantis nerimas - mes imame jaudintis dél kasdie-
niy ar jsivaizduojamy rtipesciy, o ne dél tikro pavojaus. Daznai pati-
riamas nerimo jausmas perauga j stresa. Nuolatinis nerimas moteriai
sukélé skrandzio ir zarnyno veiklos sutrikimus, - tai vadovélinis pa-
vyzdys, rodantis, kad nerimas ir stresas kenkia sveikatai.

Jeilio universiteto psichologas Briusas Makyvenas (Bruce McEwen)
1993 m. leidinyje Archives of Internal Medicine apzvelgdamas iSsa-
muy tyrima apie streso ir ligy sasajas isvardijo nemazai streso sukelia-
muy blogybiy: jis silpnina imunine sistema, net gali pagreitinti vézio
metastazes; mazina atsparuma virusinéms infekcijoms; skatina ploks-
teliy, kurios sukelia ateroskleroze ir didina kraujo kreséjima, formavi-
masi, o tai gali sukelti miokardo infarkta; sukelia I tipo diabeta; kenkia
sergant Il tipo diabetu; sukelia ir sunkina astmos priepuolius.20 Stresas
taip pat gali sukelti skrandzio ir Zarnyno trakto opas, opinj kolita ir
uzdegimines Zarnyno ligas. llgalaikis stresas veikia ir smegenis - gali
pakenkti hipokampui ir pabloginti atmintj. Pasak Makyveno, ,daugéja
jrodymuy, kad stresas kenkia nervy sistemai".2!

Tai, kad nerimas kenkia sveikatai, buvo jtikinamai jrodyta tiriant
uzkreciamasias ligas-persalima, gripa, pasleline. Su Siaisvirusais mes
susiduriame nuolat, ta¢iau imuniné sistema mus nuo jy saugo. Apsau-
ga silpnéja tada, kai iSgyvename emocinj stresa. Tiriant imuninés siste-
mos stipruma buvo nustatyta, kad stresas ir nerimas ja silpnina, taciau
liko neaisku, ar tas poveikis toks stiprus, kad sutrikty sveikata. Streso,
nerimo ir imlumo ligoms sasajas labiau moksliskai pagrindzia pros-

pektyviniai tyrimai: jy metu stebimi sveiki Zmonés, jy imuninés siste-

mos susilpnéjimas streso metu bei ligos pradZia.,
Karnegio-Melono universiteto psichologas Seldonas Kouhenas

(Sheldon Cohen) kartu su vieno Sefyldo grafystés (Anglija) persalimo
ligy tyrimo centro mokslininkais atliko tyrima: pirmiausia kruopsciai

iSanalizavo, ar daznai tiriami Zmonés gyvenime patiria stresa, o po to
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tuos asmenis kartkarciais veiké persalimo infekcijas sukelianciais virusais. Kouhenas
nustaté, kad didesnis pavojus susirgti gresia tiems Zmonéms, kurie nuolat patiria
stresa. IS jy perSalimo infekcijas sukelianciais virusais uzsikrété net 47 procentai
tiriamyjy. IS ty, kurie retai patiria stresa, susirgo tik 27 procentai asmeny. Tai
akivaizdziai jrodo, kad stresas silpnina imunine sistema.23 (Sie tyrimo rezultatai
patvirtino tai, ka seniai esame pastebéje ar bent jtare esant, taciau dél mokslinio
tikslumo jie laikomi itin svarbiu atradimu.)

Panasiai nutikdavo ir sutuoktiniy poroms, kurios kasdien barda- vosi ir
gincydavosi: praéjus trims keturioms dienoms po ilgy barniy sutuoktiniai susirgdavo
perSalimo ar virSutiniy kvépavimo taky infekcinémis ligomis. Toks yra daugelio
perSalima sukelianciy virusy inkubacinis laikotarpis. Uzsikréte Siais virusais tada, kai
yra labai susijaudine ar nuliide, Zmonés yra neatsparis ir suserga.24

Ta patj galima pasakyti ir apie paslelinés virusa, sukelianti tiek IGpy pusleline, tiek
genitalijy iSopéjima. Patekes | organizma paslelinés virusas kartkartémis vis sukelia
liga. Pislelinés viruso aktyvuma galima nustatyti pagal antikiiniy kiekj kraujyje. Siuo
badu buvo nustatyta, kad paslelinés virusas suaktyvéja egzaminus laikanciy studenty,
Zmoniy organizme.25

Nerimas ne tik silpnina imunine sistema, - tyrimai parodé, kad jis kenkia ir Sirdies
bei kraujagysliy sistemai. Pavojy susirgti Sirdies ligomis vyrams kelia daznai jauc¢iamas
priesSiSkumas ir pasikartojantys pykcio proverziai, o moterims toks pavojus gresia dél
nerimo ir baimés. Stenfordo universiteto Medicinos mokyklos tyrime dalyvavo daugiau
kaip takstantis vyry ir motery, kuriuos buvo isStikes Sirdies priepuolis. Tos moterys,
kurios véliau patyré antrajj Sirdies priepuolj, jauté didele baime ir nerima. Daugeliu
atvejy baimé pasireikSdavo paralyziuojan¢iomis fobijomis: po pirmojo Sirdies
priepuolio pacientés baiminosi vairuoti, meté darba, vengé rodytis viesai.26

Pasléptos fizinés psichinio streso ir nerimo pasekmeés, atsiradusios dél jtempto
darbo ar gyvenimo bido (pavyzdziui, dirban¢ioms vieniSoms motinoms), tiksliai

nustatomos atlikus kruopscius anatomi-
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nius tyrimus. PavyzdZiui, Pitsburgo universiteto psichologas Stefenas Manukas
(Stephen Manuck) j laboratorija pasikvieté trisdeSimt savanoriy, kuriems teko jveikti
dirbtinai sukurtus stresg sukeliancius iSméginimus. Ju metu Manukas tikrino savanoriy
krauja - trombocity iSskiriama adenozintrifosfata, arba ATF, skatinantj kraujagysliy
pakitimus, galincius tapti Sirdies priepuolio ar insulto priezastimi. Tyrimo dalyviams
iSgyvenant stresa gerokai padidéjo ATF kiekis kraujyje, Sirdies plakimo daznis ir
kraujospadis.

Didziausig pavojy sveikatai kelia atsakingas ir jtemptas, daug psichiniy jégy
reikalaujantis darbas (pavyzdziui, kelyje nuolat patiriamos keblios situacijos autobusy
vairuotojams skatina hipertenzija). IStyrus 569 gaubtinés ir tiesiosios Zarnos véziu
sergancius pacientus paaisSkéjo, kad deSimt mety jtemptai dirbusiems asmenims
susirgti véZiu gresia penkis su puse karty didesnis pavojus nei tiems, kurie dirbo ramy
darba.27

Jauciama jtampa ir stiprus susijaudinimas labai kenkia sveikatai - sukelia jvairias
létines ligas: Sirdies ir kraujagysliy, diabeta, artrita, astma, skrandzio ir zarnyno
funkcijy sutrikimus, létinj skausma ir daugelj kity. Siekiant jy iSvengti,
rekomenduojami jvairlis atsipalaidavimo pratimai, padedantys nuslopinti stresa ir
neigiamas emocijas. ISmokes atsipalaiduoti ir suvaldyti jausmus, Zmogus galés bent

Siek tiek atsikveépti.

Depresija griauna sveikata

Pacientei buvo diagnozuota kraties véZio metastazés - atsinaujino pries keleta
mety pasalintas auglys. Gydytojas nebesitlé gydytis. Chemoterapija moters
gyvenima galéjo pailginti geriausiu atveju tik keliais ménesiais. Zinoma, ji
jautési prislégta. Lankydamasi pas onkologa, ji kaskart puldavo j asaras, o

gydytojas tuctuojau jos paprasydavo iseiti i$ kabineto.

Ar galéjo pacientés sveikatai pakenkti tai, kad gydytojas ne tik nesugebéjo padéti
jai susidoroti su nuolatiniu liidesiu, bet liko visikai abejingas jos nelaimei? Zinoma,

sielvartas aptemdé paskutinius
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moters gyvenimo meénesius, tafiau pagristy medicininiy jrodymuy, kad liGdesys gali
paskatinti vézio vystymasi, dar stinga.29Kai liga pasiekia tokia stadija, vargu ar teigiamos
emocijos gali ja sustabdyti. Vis délto, kaip rodo atlikti tyrimai, depresija neigiamai veikia
serganciyjy sveikata, ypaC pradinéje ligos stadijoje. Daugéja jrodymuy, kad rimta liga
sergantys ir j depresijos liina jklimpe pacientai iSgyja greiciau, kai yra gydomi ir nuo
depresijos.

Diagnozuoti depresija nelengva, nes tokie simptomai kaip apetito praradimas,
mieguistumas buadingi ir kitoms ligoms. Dazniausiai klysta mazai psichikos ligy
diagnozavimo patirties turintys gydytojai. Negydoma depresija gali gerokai apsunkinti
ligonio padétj, net padidinti mirties rizika.

Trylika i$ Simto pacienty, kuriems buvo persodinti kauly Ciulpai, sirgo depresija.
Dvylika i$ jyu miré nepraéjus né vieneriems metams po operacijos. Tuo tarpu trisdesimt
keturi i likusiy astuoniasdesimt septyniy pacienty praéjus dvejiems metams dar buvo
gyvi.30 Dauguma létiniu inksty nepakankamumu serganciy pacienty, kuriems buvo
atliekama dializé ir kuriems buvo diagnozuota sunki depresija, miré per keleta mety.
Depresija labiau nei kuris fizinis ligos simptomas pranasavo mirtj.3! Siuo atveju
emocijas ir sveikatos bukle siejo ne biologiniai, o pozidrio dalykai: prislégtieji pacientai
nesilaiké nustatyto medicininio rezimo, pavyzdziui, dietos, ir tai sukélé dar didesnj
pavojy jy sveikatai.

Depresija paastrina ir Sirdies ligas. IStyrus 2834 vidutinio amziaus vyrus ir
moteris, kurie buvo stebimi dvylika mety, paaiskéjo, kad daug didesnis pavojus mirti
nuo Sirdies ligy gresia tiems, kurie yra nuolat nusimine.32 I3 ty, kuriuos kamavo sunki
depresija (jie sudaré apie 3 proc. serganciujy), miré net keturis kartus daugiau asmeny
nei i$ ty, kurie depresija nesirgo.

Depresija itin pavojinga Sirdies priepuolj patyrusiy pacienty sveikatai. Monrealio
ligoninéje atliktas viena Sirdies priepuolj patyrusiy pacienty tyrimas parodé, kad
prislégtyju pacienty sveikata gerokai pablogéjo nepraéjus né pusei mety po to, kai jie

buvo iSrasyti i$ ligoninés. AStuntadalis minétyjy pacienty sirgo sunkia depresija, - i$ jy
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miré penkis kartus daugiau asmenuy nei i$ depresija neserganciy pacienty. Depresijos
poveikj galima prilyginti tokiems Sirdies infarkta sukeliantiems veiksniams kaip
kairiojo skilvelio funkcijy sutrikimas ar jau patirti Sirdies priepuoliai. Depresija
padidina tikimybe vél patirti Sirdies priepuolj, nes veikia Sirdies ritmo kintamuma ir
skatina aritmija.

Nustatyta, kad depresija trukdo gyti ir Slaunikaulio lGziui. Keliems tikstanciams j
ligonine atvykusiy senyvo amziaus motery, kurioms buvo liGzZes Slaunikaulis, pirmiausia
atliktas psichiatrinis patikrinimas. Pacientés, kurioms buvo nustatyta depresija,
ligoninéje guléjo vidutiniskai aStuoniomis dienomis ilgiau negu tos, kurios nesijauté
prislégtos, nors buvo taip pat rimtai susizeidusios. Tik trecdalis prislégtyjy pacienciy
vél pradéjo vaikscioti. Moterys, kurios kartu buvo gydomos ir nuo depresijos, vaikscioti
pradéjo greiciau ir maziau karty véliau kreipési j ligonine.

Panasiy rezultaty sulaukta iStyrus j gydytojus pagalbos besikreipiancius itin
sunkios sveikatos biklés pacientus (dazniausiai sergancius keliomis ligomis,
pavyzdziui, Sirdies liga ir diabetu). Vienas i$ $esiy tokiy ligoniy sirgo ir depresija. Siems
nuo depresijos gydomiems pacientams blogos savijautos dieny per metus sumazéjo
nuo septyniasdesimt devyniy iki penkiasdeSimt vienos; lengvesnés depresijos
kamuojamiems pacientams ty dieny skai¢ius sumazéjo nuo SeSiasdeSimt dviejy iki

astuoniolikos.34

LIGA PALENGVINS TEIGIAMI JAUSMAI

Taigi gana jtikinamai jrodyta, kad pyktis, nerimas ir depresija turi
neigiamos jtakos sveikatai. llgalaikis pyktis ir nerimas mazina organiz-
mo atsparuma daugeliui ligy, o depresija trukdo sveikti ir didina mir-
ties rizika. Ypac Sios emocijos pavojingos sunkiai sergantiems ir sil-

pniems pacientams.
Nuolatinis nerimas silpnina sveikata, o prieSinga emociné basena
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gali padéti ja stiprinti. Zinoma, nereikia manyti, kad teigiamos emocijos gydo, kad vien
juokas ir palaiminga bisena gali iSgydyti ir pavojingiausia liga. Teigiamy emocijy
poveikis néra labai didelis, taciau remiantis tyrimais, kuriuose dalyvavo daugybé

Zmoniy, galima teigti, kad teigiami jausmai padeda sveikti.

Pesimizmo zala ir optimizmo pranaSumai

Sveikatai kenkia ne tik depresija, bet ir pesimizmas, o optimizmas veikia
palankiai. Siekiant jvertinti pesimizmo ir optimizmo reikSme, buvo istirti 122 vyrai,
patyre viena Sirdies priepuolj. Per astuonerius metus dvideSimt vienas i$ dvideSimt
penkiy pesimisty miré. IS dvideSimt penkiy optimisty per ta laika miré tik Sesi. Véliau
mokslininkai jrodé, kad optimistai ilgiau gyveno dél teigiamo pozitrio. Optimizmas
padéjo jveikti tokius fiziologinius rizikos veiksnius kaip priepuolio metu SirdZiai
padaryta Zala, arterijy uzsikimsimas, per didelis cholesterolio kiekis kraujyje, padidéjes
kraujospudis. Kito tyrimo metu paaiskéjo, kad optimistiskai nusiteike pacientai,
kuriems buvo atlikta arterijy Suntavimo operacija, daug grei¢iau sveiko, jiems teko
patirti maziau pooperaciniy komplikacijy negu pesimistiSskai nusiteikusiems
pacientams.35

Gydomosios galios turi ir viltis - artima optimizmo giminaité. Vilties
neprarandantys zmonés daug sékmingiau susidoroja su rapesciais ir sveikatos
problemomis. Atliktas tyrimas parodé, kad dél stuburo pazeidimo paralyZiuoti ir vilties
iSgyti neprarade pacientai judéti pradéjo greiciau nei tie paralyZiuotieji, kurie viltj buvo
prarade. Dél stuburo pazeidimo paralyZiuotiems asmenims itin svarbu puoseléti viltj.
Avarija patyrusio ir paralyziuoto dvideSimtmecio emociné bisena nulemia jo pastangas
atgauti fizines jégas, pasveikti ir vél jsilieti j visuomenés gyvenima.36

| klausima, kodél optimistinis ar pesimistinis pozidris turi jtakos sveikatai, galima
atsakyti keleriopai. Remiantis viena i$ galimuy teorijy, pesimizmas skatina depresija, o $i
silpnina imuninés sistemos atsparuma augliams ir infekcijoms. Kol kas $Si teorija dar

néra jrodyta. Be to, kaip galima spéti, pesimistai savo sveikatai skiria daug maziau dé-
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mesio nei optimistai - keli tyrimai parodé, kad pesimistai riko ir geria daugiau, o
sportuoja maziau. Pesimistai apskritai daug maziau ripinasi savo sveikatos jprociais.
Galbat ateis diena, kai bus jrodyta, kad vilties fiziologija padeda organizmui kovoti su

ligomis.

Draugy parama: gydomasis

tarpusavio santykiy poveikis

Sveikatai pavojingy emocijy saraSe rasime ir uzsisklendima savyje, o sveikatai
palankiy emocijy sarasa papildo glaudis emociniai tarpusavio santykiai. Tyrimai, kurie
buvo atliekami daugiau kaip du deSimtmecius ir kuriuose dalyvavo daugiau kaip
trisdeSimt septyni tokstanciai Zzmoniy, parodé, kad socialiné izoliacija, kai zmogus
neturi kam atskleisti savo jausmuy, neturi su kuo artimai bendrauti, padvigubina ligos ar
net mirties rizika.3? 1987 metais leidinyje Science buvo rasoma, kad Zmogaus
izoliacija, ,kaip ir rikymas, aukstas kraujospuadis, didelis cholesterolio kiekis kraujyje,
nutukimas ir judéjimo trikumas, greitina mirtj". Rakymas didina mirties rizika 1,6
karto, o socialiné izoliacija - net du kartus. Taigi galima teigti, kad socialiné izoliacija
kelia sveikatai didesnj pavojy nei riikymas.39

Nuo izoliacijos labiau kencia vyrai. Nustatyta, kad vieniSy vyry mirties tikimybé
yra du tris kartus didesné nei vyry, turinciy artimy Zmoniy. Tuo tarpu vieniSy motery
mirties tikimybé didesné tik pusantro karto nei motery, kurios turi su kuo artimai
pabendrauti. Taip veikiausiai yra todél, kad motery santykiai dazniausiai blna
emociskai artimesni nei vyry. Tad bendravimas su keliais artimais Zmonémis moterims
padeda labiau nei vyrams.

Vienatvé dar néra izoliacija. Daugelis Zmoniy, kurie gyvena vieni ir turi tik keleta
draugy, jauciasi laimingi ir yra sveiki. Daug didesnj pavojy kelia subjektyvusjausmas,
kad esi vieniSas ir neturi artimo Zmogaus, j kurj prireikus galétum kreiptis pagalbos.
Deja, Zmonés vis daugiau laiko praleidZia prie televizoriaus ir vis reciau lankosi
jvairiuose klubuose, bendrijose. Todél vis svarbesnés tampa jvairios pagalbos grupés

(pavyzdziui, anoniminiy alkoholiky).
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Neigiama izoliacijos poveikj ir gydomaja artimy rysiy galia atskleidzia tyrimas,
kuriame dalyvavo Simtas asmeny, patyrusiy kauly ciulpy persodinimooperacija.3?
PenkiasdeSimt keturi procentai pacienty, kurie jauté tvirta emocine savo sutuoktinio,
Seimos nariy ar draugy parama, po dvejy mety pasveiko, tuo tarpu i$ pacienty, kurie
tokios paramos beveik nesulauké, pasveiko tik dvideSimt procenty. Panasis rezultatai
gauti iStyrus Sirdies priepuolj patyrusius vyresnio amziaus zmones. Tarp ligoniy,
iSgyvenusiy po priepuolio daugiau kaip metus, dvigubai daugiau buvo ty, kurie sulauké
i artimyjy emocinés paramos.40

Svariy jrodymy apie emociniy rySiy gydomaja galia galima rasti 1993 metais
iSleistame $vedy psichology tyrime.41 Visiems Svedijos Geteborgo miesto vyrams,
gimusiems 1933 metais, buvo atliktas nemokamas medicininis patikrinimas. Po
septyneriy mety su jais vél buvo susisiekta. IS 752 vyry, takart atéjusiy | medicinine
apzidra, keturiasdesimt vienas buvo jau mires.

Vyruy, kurie iSgyveno stipry emocinj stresa, mirtingumas buvo tris kartus didesnis
nei ty, kurie gyveno ramiai. Nerimo ir nepasitenkinimo priezastys buvo rimti finansiniai
sunkumai, nesaugumo jausmas darbe, atleidimas i$ darbo, dalyvavimas teismo procese,
skyrybos ir pan. Per vienerius metus (prie$ medicinine apzitra) patirti keli ar daugiau
nemalonds jvykiai per biOsimus septynerius metus turéjo didesnés jtakos vyry
mirtingumui nei tokie fiziologiniai veiksniai kaip aukstas kraujospadis, didelé
trigliceridy koncentracija kraujyje ar didelis cholesterolio kiekis serume.

Taciau vyry, kuriuos tvirti rySiai siejo su artimais Zmonémis - Zzmona ar draugais,
patirti stresai neturéjo jtakos jy mirtingumui. Nuo gyvenimo negandy ir neigiamy
iSgyvenimy pasekmiy juos saugojo Zmonés, j kuriuos jie galéjo atsiremti sunkia minute,
i$ kuriy sulauké paguodos, pagalbos ir patarimy.

Stresa Svelnina artimi Zmoniy tarpusavio santykiai - tiek kokybés, tiek kiekybés
prasme. Tuo tarpu konfliktiniai santykiai pridaro daug zalos. Pavyzdziui, vedybiniai
gincai neigiamai veikia imunine sistema.42 Viename koledze atlikus tyrima paaiskéjo,

kad kuo labiau bendrabucio kambario draugai vienas kito nemégo, tuo dazniau per
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saldavo, sirgo gripu ir lankési pas gydytojus. Sio tyrimo autorius Ohajo valstijos
universiteto psichologas DZonas Kaciopas teigia: ,Misy sveikatai didzZiausia reiksme
turi mums patys svarbiausi Zmonés ir tie asmenys, su kuriais kasdien matomés. Kuo
santykiai su tais Zmonémis mums svarbesni, tuo didesne jtaka jie daro musy

sveikatai".43

Gydomoji emocinés paramos galia

Robinas Hudas pataria savo jaunajam bendrininkui: ,Papasakok apie savo bédas,
nesivarzyk. ZodZiai palengvina skausmo pripildyta 3irdj. Tai lyg blogo kraujo
nuleidimas”. Si liaudies i¥mintis turi tiesos. I$sikalbéjimas - puikus vaistas. Robino
Hudo patarima moksliSkai pagrindé Piety metodisty universiteto psichologas DZzeimsas
Penebeike- ris (James Pennebaker). Jis atliko nemazai eksperimenty ir jrodé, kad
nerima kelianciy minciy iSsakymas turi gydomosios galios.44 Mokslininkas taiké visiskai
paprasta metoda: kasdien penkias dienas iS eilés eksperimento dalyviai turéjo per
penkiolika dvideSimt minuciy parasyti apie ,gyvenime daugiausiai skausmo sukélusj
ivyki" arba apie juos slegiantj ripestj. To, ka Zmonés parasydavo, galéjo niekam
nerodyti.

Tokiy ,iSpazinciy" veiksmingumas buvo stulbinantis: sustipréjo eksperimento
dalyviy imuniné sistema, pageréjo net jy kepeny veikla (fermenty funkcionavimas),
pusmetj jie gerokai reciau lankési pas gydytoja, maziau praleido darbo dieny. Be to,
paaiskéjo, kad imuniné sistema labiausiai sustipréjo tiems zmonéms, kuriy ,iSpazintys”
buvo skaudziausios. Taigi buvo atrastas ,sveikiausias" bldas atsikratyti nerima
kelian¢iy jausmuy: pirmiausia Zmonés iSreiSké kokiy nors jvykiy sukeltus slegiancius
jausmus - litdesj, nerima, pyktj, o po keliy dieny jau mégino suprasti patirty
iSgyvenimy ir kanciy prasme.

Sis biidas labai primena psichoterapijos metodus. Penebeikerio atradimai
patvirtina rezultatus tyrimy, atskleidusiy, kad fizinius negalavimus besigydantys
pacientai grei¢iau pasveiksta tada, kai lanko psichoterapijos seansus.4>

AkivaizdZiausiai emocinés paramos gydomaja galia atskleidé Sten- fordo
universiteto Medicinos mokykloje atliktas tyrimas. Po operacinio gydymo kai kurioms

moterims, sirgusioms kraties véziu, liga atsi-
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Tyrimo rezultatai nustebino tiek jo vadova daktara Deivida Spygelj (David Spiegel), tiek
medikus. Kraties véZiu sergancios moterys, kiekviena savaite susitikdavusios
pabendrauti, iSgyveno dvigubai ilgiau nei tos moterys, kurios su liga kovojo vienos.46
kuriose galéjo savo bédas pasipasakoti kitoms moterims, suprantanc¢ioms jy kancia,
baime, sielvarta ir pyktj. Bendravimas grupése suteiké joms vienintele galimybe atvirai
iSsakyti savo jausmus, nes artimieji paprastai vengia kalbéti apie liga ir neiSvengiamai
artéjancia mirtj. Minétasias grupes lankiusios moterys po operacijos iSgyveno
vidutiniskai trisdesimt septynis ménesius, o nesilankiusios miré vidutiniskai po
devyniolikos ménesiy. Tokia liga sergantiems pacientams jokie vaistai ir joks gydymas
negaléty tiek pailginti gyvenimo. Kaip teigia Slouno ir Keteringo Memorialinés ligoninés
Niujorke vézio gydymo centro vyriausiasis psichiatras onkologas daktaras DZimis Ho-
landas, ,tokias grupes turéty lankyti visi véziu sergantys ligoniai". IS tiesy, jei baty
iSrasti gyvenima ilginantys vaistai, farmacijos jmonés tuctuojau imty varzytis dél teisés

juos gaminti.

KAIP MEDICININEI PRIEZIORAI SUTEIKTI EMOCINIO
INTELEKTO

Takart, kai gydytojas mano Slapime pastebéjo kraujo, man suleido dazanciy
radioaktyviyjy medziagy. Guléjau ant apZitros stalo, o rentgeno aparatu buvo stebima,
kaip dazai pasiskirsté inkstuose ir Slapimo pusléje. | ligonine tada atéjau ne vienas:
keletui dieny pas mane pavieSéti atvykes artimas draugas, beje, pats gydytojas,
pasisitilé mane palydéti. Jis lauké manes palatoje, o rentgeno aparatas sukosi, diizge,
spragséjo, vél sukosi, diizgé, spragséjo.

Tyrimas uZztruko pustrecios valandos. | palata uzsukes inksty ligy specialistas
trumpai prisistaté ir nuéjo ryskinti rentgeno nuotrauky. Daugiau jis nebepasirodé, ir

apie tyrimo rezultatus niekas nieko nepranesé.
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ISéje i$ palatos, mudu su draugu prasilenkéme su nefrologu. Takart buvau toks
sutrikes, kad nesusipratau jo paklausti to, kas visa ryta nedavé man ramybés. Tai
padaré mano biciulis:

- Daktare, mano draugo tévas miré nuo Slapimo paslés vézio. Jis noréty zinoti,
ka parodé rentgeno nuotraukos.

- Jokiy ligos pozymiy, - trumpai atsaké nefrologas ir nuskubéjo pas kita
pacienta.

Tokstancius karty per diena jvairiose ligoninése ir klinikose kartojasi ta pati
situacija: suglume Zmonés nesugeba paklausti vienintelio jiems ripimo dalyko.
Apklausus prie gydytojuy kabinety dury laukiancius pacientus pasirodé, kad kiekvienas
i$ ju ketino gydytojui pateikti vidutiniskai po tris klausimus, taciau jiems buvo atsakyta
vidutini$kai tik | pusantro klausimo.47 Sis tyrimas atskleidé, kad $iandieniné medicina
nepatenkina pacienty emociniy poreikiy. Neatsakyti klausimai kelia baime, perdéta
nerima, abejoniy. Todél neZinioje like pacientai daznai vengia vartoti gydytojo
paskirtus vaistus, kitas gydymo priemones, nes gerai nesupranta jy reikSmés.

Yra daugybé budy, kaip medicinine sveikatos priezitira papildyti emocine puse.
Pirmiausia pacientams reikéty suteikti daugiau informacijos apie juos kankinancia liga.
Jau dabar yra tarnyby, sitlanc¢iy modernia kompiuterine paieskos sistema, kuri padeda
pacientams susirasti reikiamos medicininés literataros irtapti lygiaverciais gydytojy
partneriais.48 Kita vertus, yra programy, padedanciy pacientams iSmokti per keleta
minuciy paklausti savo gydytojuy ty trijy klausimy ir gauti j juos atsakymus.42

Operacijos ir skausmingi tyrimai pacientams kelia nerima, todél batent tada kuo
daugiau démesio reikia skirti ju emocinei blisenai. Kai kuriose ligoninése pacientai
prieS operacija instruktuojami, kaip numalSinti baime ir susidoroti su iskilusiais
nepatogumais. PavyzdZiui, pacientai yra mokomi atsipalaidavimo bady, jiems pries
operacija atsakoma | kilusius klausimus, pasakojama, kas jy laukia gijimo metu. To
rezultatas: pacientai atsigauna po operacijos keliomis dienomis anksciau.50

Ligoninéje pacientai daznai jauciasi labai vieniSi ir bejégiai. Todél kai kuriose

ligoninése buvo jsteigtos palatos, kuriose kartu su pa-
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cientais gali gyventi ir ju Seimos nariai (gaminti maista, jais rapintis), kad ligoniai
jaustysi lyg namie. Kad ir kaip baty keista, Sie pazangls elementai treciojo pasaulio
Salyse yra tape kasdienybe.5

ISmoke atsipalaiduoti, pacientai lengviau jveikia ligos keliama nerima ir kitas
emocijas, kurios gali dar labiau paastrinti liga. DZono Kabato-Zino streso mazinimo
klinika Masacisetso universiteto Medicinos centre savo pacientams sitlo deSimties
savaiCiy démesio ugdymo irjogos kursus. Pacientai mokomi pastebéti emociniu
pozidriu reikSmingus dalykus ir kasdien atlikti atsipalaidavimo pratimus. Ligoninése yra
jdiegta jranga pacientams savo palatose per televizija stebéti tokio pobudzio
pamokéles - prie lovy prikaustytiems ligoniams jos yra daug naudingesné emociné
,dieta" negu jprastinés muilo operos.

Atsipalaidavimu ir joga pagrijsta nauja daktaro Dino OrniSo (Dean Ornish)
programa skiriama $irdies ligomis sergantiems pacientams.’3 Sios programos
dalyviams grésé vainikiniy arterijy Suntavimo operacija. Po vieneriy programos mety,
kai ligoniams buvo draudziama valgyti rieby maista, jy arterijas uzkemsancios
plokstelés émé tirpti. Pasak OrniSo, mokymas atsipalaiduoti yra viena svarbiausiy
programos daliy. Si programa, kaip ir Kabato-Zino streso mazinimo klinikos kursai,
pagrista reakcija, kuria daktaras Herbertas Bensonas vadina ,atsipalaidavimo atsaku":
tai psichologiné reakcija, priesSinga daugybe sveikatos ripesciy sukelianciai stresinei
busenai.

Pacientams gali padéti ir gydytojai bei slaugytojos, gebantys ligonj iSklausyti ir
suprantamai atsakyti j jo klausimus. Todél reikia skatinti poziarj, kad gydant daug lemia
gydytojo ir paciento santykiai. Sj pozitrj baty lengviau diegti, jei medicinos mokslas
remtysi ir emocinio intelekto, ypa¢ savimonés, meno suprasti ir iSklausyti kita Zmogy

pagrindais.54

HUMANISKOSIOS MEDICINOS LINK

Auksciau aprasyti zingsniai yra tik humaniSkojo gydymo pradzia. Medicina,
norédama iSplésti savo akiratj ir nepamirsti emocijy jtakos sveikatai, turéty atsizvelgti j

dvi svarbias moksliniy atradimy isvadas:
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1. .ISmokius Zmones valdyti juos slegiancius jausmus - pyktj, nerima, depresija,
pesimizma ir vieniSuma - galima apsaugoti juos nuo ligy. Tyrimy rezultatai rodo, kad
minétyjy emocijy, ypac jeigu jos tampa nuolatinés, zala galima prilyginti rakymo Zalai,
todél jy atsi- kraciusio Zmogaus sveikata pageréty taip, kaip pageréty uzkietéjusiy
rakoriy sveikata, jeigu jie mesty rukyti. Vienas i$ bady saugoti visuomenés sveikata -
skiepyti vaikams pagrindinius emocinio intelekto jglidZius, kad Sie tapty jprociais. Kitas
sveikatos saugojimo blidas - mokyti valdyti emocijas pensinio amziaus Zmones. Juk
bltent nuo emocinio nusiteikimo priklauso, ar vyresnio amziaus Zmogus pasiduos
ligoms, ar su jomis kovos. Trecioji zmoniy grupé, kuriai reikéty padéti, yra vadinamoji
Jrizikos grupé". Tai skurdziai gyvenantys Zmonés, vieniSos motinos, kriminaliniais
nusikaltimais garséjanciy rajony gyventojai ir kiti asmenys, kasdien susiduriantys su
stresinémis situacijomis. Jy sveikata kur kas pageréty, jei jie iSmokty susidoroti su
neigiamomis patiriamy stresy pasekmémis.

2. Pacientai sveikty greiciau, jei tenkinantjy medicininius poreikius bty
tenkinami psichologiniai poreikiai. Zingsnis humaniskesnés medicinos link baty
Zengtas ir tada, jeigu gydytojas ar slaugytoja sugebéty uZjausti ir paguosti
susijaudinusj pacienta, taciau ligonio labui galima padaryti irdaugiau. Deja, Siandien
emocinei priezitrai skiriamas menkas démesys, tai tarsi atskira, ne medicinai
priklausanti sritis. Nors randasi vis daugiau jrodymy, kad emociniy poreikiy tenkinimas
padeda sveikti, 0 smegeny emociniai centrai yra susije su imunine sistema, daugelis
gydytojy klinikine emocijy reikSme vertina skeptiSkai. Minétuosius jrodymus jie laiko
nereikSmingais, atsitiktiniais arba vadina iSpistais ir propagandiniais.

Nors vis daugiau pacienty suvokia humaniskosios medicinos veiksminguma, jai
gresia rimtas pavojus. Zinoma, esti nemazai savo darbui atsidavusiy slaugytojy ir
gydytoju, kurie sugeba bati pacientams atidas ir jautras, taciau medicinos kultura vis
labiau pakldsta verslo santykiy diktatui.

Kita vertus, pelninga gali bati ir humaniskoji medicina: gydant emocinius

negalavimus galima sutaupyti, juk emociné sveikata ap-
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saugo nuo kino ligy, jas atitolina arba padeda greiciau pasveikti. Niujorko Mt. Sinai
Medicinos mokykloje atlikti tyrimai parodé, kad vyresnio amziaus pacientai, kuriems
buvo lGzes Slaunikaulis ir kuriems buvo skirta ne tik ortopediné, bet ir emociné terapija,
i$ ligoninés iSéjo vidutiniskai dviem dienomis anksciau nei kiti. IS Simtui ligoniy skirty
léSy buvo sutaupyta 97361 JAV dolerio.5>

Besikurianti medicinos rinka daznai suteikia pacientui galimybe pasirinkti viena is
daugybés sitilomy sveikatos ,gerinimo" varianty, todél yra svarbu palikti pacientui gera
ispadij, nes nemaloni patirtis gali priversti jj mediky pagalbos ieSkoti kitoje medicinos
jstaigoje.

Rimtai vertinti emocine paciento savijauta reikalauja ir medicinos etika. Zurnalo
Journal ofthe American Medical Association vedamajame straipsnyje rasoma, kad
jei Sirdies priepuolj patyres pacientas kencia nuo depresijos, penkis kartus padidéja jo
mirties rizika: ,Kadangi akivaizdziai jrodyta, kad tokie psichologiniai veiksniai kaip dep-
resija ar socialiné izoliacija didina vainikiniy arterijy ligomis serganciy pacienty mirties
rizika, bty neetiska jy negydyti".s6

Emocijy ir sveikatos sasajy tyrimy rezultatai rodo, kad medicininé priezidra, kai
kovojant su létinémis ir rimtomis ligomis nesiripinama emocine pacienty savijauta, yra
netinkama. Atéjo metas medikams rimciau paisyti emocijy ir sveikatos sasajy. Tai, kas
kol kas yra iSimtis, galéty ir turéty tapti vyraujancia tendencija, nes humaniskoji
medicina turi bati prieinama visiems. Galbat tada ligoniai greiciau sveikty. Kaip vienas
pacientas parasé laiSke savo chirurgui, atjauta - tai ne tik paprastas palaikymas uz

rankos, tai - puikus vaistas.
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SVARBIAUSIA - SEIMA

Stai paprastas vienos $eimos konfliktas. Karlas ir Ana savo penkeriy mety
dukra Lesle moko zaisti naujutélaic¢iu kompiuteriniu zaidimu. Bet vos tik Leslé
pradeda Zaisti, tévai per daug energingai stengiasi jai ,padéti". IS abiejy pusiy
sklinda priestaringi nurodymai.

- | dedine, j deSine! Stok. Stok! - ragina Ana, Leslés mama, jos balsas
skamba vis atkakliau ir nerimastingiau, o Leslé, kramtydama lGpas ir
neatitraukdama akiy nuo ekrano, stengiasi laikytis nurodymuy.

-Zitrek, ne ten suki... Suk j kaire! j kaire! —$iurks¢iai nurodinéja Karlas,
mergaités tétis.

- Stok! Stok! - jj perrékia jsikarS¢iavusi Ana.

Negalédama jtikti nei téciui, nei mamai, Leslé patempia
lGpa, ir akimirksniu jos akys pritvinksta asary.

Tévai, visai nekreipdami démesio j dukters asaras, pradeda gincytis.

- Ji nerangiai judina vairalazde! - susierzinusi sako Ana.

Net kai Leslés skruostais pradeda riedéti aSaros, né vienas iS tévy
neparodo, kad tai pastebéjo ar kad jiems tai riipéty. Kai mergaité ima Sluostytis
akis, tétis piktai Stkteli:

- Gerai, dék ranka ant vairalazdés ir pasiruosk sauti. Greiciau!

Antrina ir mama:

- Pasijudink nors truput;j!

Taciau Leslé tyliai kakcioja ir jauciasi labai vienisa.

Tokiais momentais vaikai labai daug iSmoksta. |skaudinta Leslé gali nuspresti, kad
nei jos tévams, nei apskritai kam nors kitam nertipi jos jausmai.! Kai panasis momentai
vaikystéje pasikartoja nesuskaiiuojama daugybe karty, jie perduoda kai kuriuos
svarbiausius gyvenimo emocinius signalus - pamokas, kurios gali nulemti gyvenimo
kelia. Seima yra pirmoji misy emocinio gyvenimo mokykla: bendraudami su
artimiausiais Zmonémis, mes mokomeés suvokti savo paciy jausmus, j juos reaguoti,

numatyti, kaip j juos gali reaguoti kiti, taip pat
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suprasti ir iSreiksti savo viltis ir baimes. Toks mokymasis vyksta ne tik
tiesioginio tévy bendravimo su vaikais metu, bet ir vaikams matant,
kaip tévai suvokia savo paciy bei vyro ir Zmonos tarpusavio jausmus.
Vieni tévai yra talentingi, kiti - visiSkai netike emociju mokytojai.

Simtai tyrimy patvirtino, kad tévy elgesys su vaikais - griezta
drausmé ar supratimas, abejingumas ar Siluma ir pan. - labai giliai ir
ilgam jsitvirtina vaiko emociniame gyvenime. Taciau tik visai neseniai
atsirado pagrjsty duomeny, kad emociskai protingi tévai jau savaime
yra didziulé nauda vaikui. Tai, kaip pora susitvarko su jausmais, iSrys—
kéjanciais bendraujant, ir tai, kaip jie tiesiogiai elgiasi su vaiku, yra
puikios pamokos vaikams, nes Sie yra labai nuovoks ir pastebi net
subtiliausiai reiSkiamus jausmus. Kerolés Huven (Carole Hooven) ir
DZono Gotmano vadovaujami mokslininkai i$ Vasingtono universite-
to atliko pory santykiy mikroanalize, kurios metu stebéjo, kaip part-
neriai elgési su savo vaikais, ir nustaté, kad poros, kurios elgési emo-
ciskai protingiau, savo vaikams padéjo tinkamai susitvarkyti su emo-
ciniais pakilimais ir nusivylimais.2

Seimos buvo stebimos nuo tada, kai vienam i jy vaiky sukakdavo
penkeri metai, kita karta - kai vaikui sueidavo devyneri. Tyréjai ste—
béjo ne tik, kaip tévai kalbasi tarpusavyje, bet ir kaip bendrauja su
vaiku (pavyzdziui, kaip mazaja Lesle stengési iSmokyti Zaisti nauja
kompiuterinj Zaidima - uzsiémimas, atrodo, visai nekaltas, bet gana
nemazai galintis pasakyti apie tévus ir dukterj siejancias emocijas).

Kai kurios mamos ir téciai, kaip Ana su Karlu, stengési dominuoti,
netekdavo kantrybés dél vaiko nerangumo, nusivyle ar kuo nors nepa-
tenkinti kélé balsa, savo vaika netgi vadino kvailiu - ZodZiu, buvo
aukos ty paciy paniekos ir pasibjauréjimo nuotaiky, kurios uZznuodija
vedybinj gyvenima. Taciau kiti tévai buvo pakantis vaiko klaidoms,
neprimesdami savo valios padédavo jam paciam iSsiaiskinti Zzaidima.
Stebéjimas, kaip zaidziami kompiuteriniai zaidimai, puikiai atsklei-
dé tévy emocinj stiliy.

Dazniausiai pasitaiké Sie trys emociskai netinkamo vaiky aukléji-

mo stiliai.
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- Visiskas jausmy ignoravimas. Tokie tévai mano, kad vaiko emocinis
susijaudinimas yra visai nereikSmingas ar tik nedidelj nerima keliantis dalykas, ir
tereikia palaukti, kad viskas praeity. Jie nepasinaudoja puikia proga, kuria suteikia tokie
emociSkai pakilis momentai, kad suartéty su vaiku ar padéty jam pasimokyti emociskai
protingo elgesio.

Visiskas nesikisimas. Tokie tévai pastebi, kaip vaikas jauciasi, taciau
susivaldo: kaip vaikas bejveikty emocijy protrikj, net jei, sakysim, pulty mustis, taip yra
gerai. Kaip ir tie, kurie ignoruoja vaiko jausmus, Sie tévai retai jsikiSa, bandydami
parodyti vaikams, kad galima ir kitaip emociskai reaguoti. Jie stengiasi susvelninti
susierzinima irgali, pavyzdziui, derétis arba papirkti vaika, kad tik jis nelitdéty ar
nepykty.

Visiskas vaiko jausmy negerbimas, panieka. Tokie tévai paprastai kitus
laiko blogesniais ir yra griezti tiek kritikuodami, tiek bausdami. Jie, pavyzdziui, gali
uzdrausti vaikui isreiksti savo pyktj ar netgi bausti uz bet kokj susierzinimo Zenkla. Sie
tévai piktai Saukia ant vaiko, kuris tik stengiasi papasakoti savaja istorijos versija:

,Neatsikalbinék man!"

Vis délto yra tévy, kurie kiekviena karta vaikui nusiminus stengiasi elgtis
lygemociniai treneriai ar pataréjai. Jie rimtai priima vaikojaus- mus ir stengiasi aiskiai
suprasti, kas jj lidina (,Ar tu pyksti todél, kad Tomas uzgavo tavo jausmus?"), ir padéti
rasti pozityvy blda tiems jausmams susSvelninti (,UZuot jj musSes, kodél negalétum
truputj vienas pazaisti, kad véliau vél galétumeéte zaisti kartu?").

Kad tévai bity gerai tam pasirenge, jie patys privalo turéti gana gerus emocinio
intelekto pradmenis. PavyzdZiui, viena pagrindiniy emociniy pamoky vaikui yra jausmy
suvokimas: jei tévas, tarkim, neparodo liiidesio, jis niekaip negali vaikui padéti suprasti
skirtumo tarp nusiminimo ka nors praradus, melancholijos pazitréjus liadna filma ir
lildesio, kai kas nors atsitinka Zmogui, kurj vaikas myli. Be Siy skirtumuy, yra ir

sudétingesniy jzvalgy, tokiy kaip tai, kad pyktj daznai sukelia jausmy jzeidimas.
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Gave emocijy pamokas, vaikai blina pasirenge pasikeitimams - ir jiems jy reikia.
Kaip matéme septintame skyriuje, empatijos pamokos prasideda dar kadikystéje, kai
tévai atsiliepia j ktdikio jausmus. Nors kai kurie emociniai jgtidziai vystosi daugelj mety
padedant draugams, emociSkai protingi tévai savo vaikams gali pateikti nemazai
emocinio intelekto pagrindy: iSmokyti atpazinti, valdyti ir kontroliuoti savo jausmus,
jsijausti j kito padétj ir jveikti bendraujant kylancius nesklandumus.

Tokio aukléjimo jtaka vaikams yra labai didelé.3 Vasingtono universiteto
mokslininkai pastebéjo, kad emociskai protingy tévy vaikai, palyginti su ty, kurie
prastai suvokia savo jausmus, geriau sutaria su savo tévais (ir tai visai suprantama),
rodo jiems daugiau démesio, ir jy tarpusavio santykiuose yra maziau jtampos. Be to,
tokie vaikai geriau suvokia savo paciy emocijas, nusimine lengviau nusiramina ir reciau
nulitista. Tokie vaikai ir biologiSkai yra labiau atsipalaidave, streso hormony ir kity
fiziologiniy emocinio susijaudinimo rodikliy lygis yra zemesnis (kaip matéme 11
skyriuje, toks modelis gali turéti jtakos geresnei fizinei sveikatai ateityje). Kiti
privalumai yra socialiniai:tokie vaikai bana populiaresni tarp savo bendraamziy, ir Sie
juos labiau mégsta, o mokytojai pastebi, kad jie turi geresniy bendravimo jgadziy. Ir
tévai, ir mokytojai mano, kad tokie vaikai turi maziau elgesio problemy (néra grubds ar
agresyvis). Pagaliau yra ir kognityviné nauda: Sie vaikai lengviau susikaupia, taigi ir
geriau mokosi. Tie penkiameciai, kuriy tévai buvo gerai emociskai pasirenge, trecioje
klaséje geriau mokéjo matematika ir sklandziau skaité (visai neblogas paskatinimas
mokytis emociniy jgtdziy, kad padétume vaikams pasirengti tiek mokslams, tiek
gyvenimui). Toks atpildas vaikams, kuriy tévai yra emociskai protingi, yra stebinantis,

beveik nejtikétinas, o privalumai pastebimi ne tik emocinio intelekto srityje.
PRADZIA - SIRDYJE

Emociskai protingo aukléjimo jtaka jau¢iama jau nuo lopsio. Zymus Harvardo
pediatras daktaras T. Beris Breizeltonas (T. Berry Bra- zelton) sugalvojo labai
paprasta buda kidikio pozidriui | pasau-

li diagnozuoti. AStuoniy ménesiy mazyliui jis pasitlo du kubelius, tada parodo
jam, kaip reikéty juos sudéti. Kadikis, kuris pasitiki savo gebéjimais, pasak
Breizeltono, paims viena kubelj, prikis jj prie burnos, patrins j plaukus, numes
nuo stalo ir Zidrés, ar tu jam jj paduosi. Kai paduodi, jis pagaliau padaro taip,
kaip prasei - sudeda abu kubelius. Tada pazvelgia j tave Svytin¢iomis akimis,
kurios sako: ,Argi as ne puikus!"4

Gyvenime suaugusieji neretai padrasina tokius kaip $is kadikius, todél jie, tikétina,
apleisty namy atlieka ta pacia nesudétinga uzduotj taip, tarsi jau zinoty, kad jiems
nepasiseks. Priezastis ne ta, kad Sie kadikiai nesudeda kubeliy kartu:jie supranta
instrukcijas ir susigaudo, ka reikia daryti. Tac¢iau net jei jiems tai pavyksta, kaip teigia
Breizeltonas, jie Zvelgia j tave lyg baty prasikalte ar susigéde, lyg sakyty: ,AS esu
niekam tikes. Tik pazidrék, man nepavyko". Tokie vaikai greiCiausiai gyvens su
pralaiméjusiojo nuostata, nesitikés iS mokytojy paskatinimo ar susidoméjimo, nejaus
dziaugsmo mokykloje ir galbat galiausiai bus i$ jos iSmesti.

Skirtumas tarp Siy dviejy pozitriy - pasitikinciy bei optimistisky vaiky ir ty, kurie
netiki séekme - pradeda formuotis jau pirmaisiais gyvenimo metais. Pasak Breizeltono,
tévams ,batina suprasti, kaip savo veiksmais gali sukelti pasitikéjima, smalsuma,
malonuma mokytis ir padéti suvokti ribas" - tai, kas vaikams padeda pasiekti sékme
gyvenime. Tai patvirtina vis daugiau jrodymuy, kad sékmé mokykloje stebétinai
priklauso nuo emociniy gebéjimy, susiformavusiy dar prie$ pradedant vaikui eiti |
mokykla. Pavyzdziui, kaip matéme SesStame skyriuje, jau keturmeciy gebéjimas valdyti
savo impulsa griebti zefyra reisSké, kad po keturiolikos mety per egzaminus jie surinks
210 baly daugiau nei kiti.

Emocinj intelekta galima pradéti formuoti jau ankstyvojoje vaikystéje, ir lavinti per
visus mokslo metus. Ankstyvaisiais metais atsirade emociniai gebéjimai yra visy véliau
igyjamy gebéjimy pagrindas. Be to, kaip rasyta SeStame skyriuje, Sie gebéjimai yra

svarbis bet kokiam mokymuisi. Nacionalinio klinikiniy kaidikiy programy centro (JAV)
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praneSime pabréziama, kad sékme mokykloje lemia ne tiek vaiko Zinios ar ankstyvi
skaitymo jgudziai, kiek emociniai ir socialiniai jgudziai: pasitikéjimas savimi,
doméjimasis aplinka, Zinojimas, kokio elgesio i$ taves laukia kiti ir kaip susivaldyti, kai
nori pasielgti netinkamai, gebéjimas laukti, laikytis nurodymuy, kreiptis j mokytojus
pagalbos, iSreiksti savo poreikius ir sutarti su kitais vaikais.5

Pranesime sakoma, kad beveik visiems mokiniams, kuriems nesiseké mokykloje,
triko vieno ar keliy emocinio intelekto elementy (nepaisant to, ar jie turéjo ir
kognityviniy sunkumy, pavyzdZiui, mokymosi sutrikimy). Si problema néra tokia jau
menka: kai kuriose valstijose beveik vienas penktadalis vaiky turi kartoti pirmos klasés
kursa. Véliau, metams bégant, jie pradeda dar labiau atsilikti nuo savo bendraamziy,
nes tampa vis piktesni, agresyvesni ir labiau prislégti.

Vaiko pasirengimas mokyklai priklauso nuo paciy pagrindiniy ziniy - kaip
mokytis. PraneSime iSvardijami septyni svarbiausi Sio lemiamo gebéjimo elementai,

susije su emociniu intelektu:6

1. Pasitikéjimas. Tai jausmas, kad gali kontroliuoti ir valdyti savo kiina, elgesj ir
pasaulj; vaiko tikéjimas, kad jam greiCiau pasiseks nei nepasiseks, kad ir ko besiimty, ir
kad suaugusieji jam padeés.

2. Smalsumas. DZiaugsmas ka nors nauja suzinoti.

3. Samoningumas. Noras ir gebéjimas daryti jtaka bei atkakliai veikti.

4. Savikontrolé. Gebéjimas prisitaikyti ir kontroliuoti savo veiksmus; vidinés
kontrolés jausmas.

5. Rysiaisu kitais. Gebéjimas uzmegzti santykius su kitais ir jaustis, kad esi
suprastas kity bei pats supranti kitus.

6. Gebéjimas bendrauti. Noras ir gebéjimas Zodziais perteikti kitiems savo
idéjas, jausmus ir pozilirj. Tai susije su pasitikéjimu kitais bei malonumu bendrauti su
bendraamziais ir su suaugusiaisiais.

7. Bendradarbiavimas. Gebéjimas suderinti savo ir kity asmeny veikla.

Ar vaikas iS darzelio | mokykla ateina su Siais gebéjimais, ar ne, labai daug

priklauso nuoto, arjo tévai ir ikimokyklinio ugdymo peda-
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gogai pakankamai rapinosi, kad jis bity lavinamas pagal ,pradzia - Sirdyje", emocinio

Lpradzia - galvoje" ekvivalento, programa.

EMOCINIY PAGRINDUY |GUIMAS

|sivaizduokite, kad dviejy ménesiy kadikis pabunda trecia valanda nakties ir
pradeda verkti. Prie jo prieina motina, paima jj ant ranky, ir patenkintas kadikis
pusvalandj zinda gulédamas su meile j jj zvelgianc¢ios mamos glébyje. Tai rodo, kad ji
yra laiminga matydama jj net ir vidury nakties. Kadikis, tikras dél motinos meilés,
patenkintas vél uzmiega.

O dabar jsivaizduokite kita dviejy ménesiy kadikj, kuris taip pat pabunda
verkdamas labai anksti. Prie jo prieina jsitempusi ir susierzinusi motina, vos pries
valanda uzmigusi po barnio su vyru. Vos tik motina grubiai paima jj ant ranky,
sakydama: ,Tik nerék - man to jau per daug! Nagi, raminkis!", kadikis jsitempia. Kol jis
zinda, motina suakmenéjusiu zvilgsniu zvelgia j priekj, ne ziGrédama j jj, o apmasty-
dama barnj su jo tévu ir vis labiau jaudindamasi. Kadikis, jausdamas jos jtampa,
muistosi, staiga supyksta ir nustoja zjsti. ,Tai viskas, ko tu nori? - sako motina. - Tai ir
nevalgyk." Taip pat Siurksciai, kaip ir paémé, ji padeda kadikj atgal j lovele ir isdidziai
iSzingsniuoja iS kambario, palikusi verkiantj mazylj, kol Sis pavarges vél uzmiega.

Sios dvi Nacionalinio klinikiniy kadikiy programy centro pranesime aprasytos
scenos atspindi dvejopus santykius, kurie nuolat kartodamiesi vaikscioti
bepradedanciam vaikui jteigs labai skirtingus jausmus apie jj patj ir jo santykius su
artimiausiais Zmonémis.? Pirmasis kadikis mokosi, kad Zmonémis galima pasitikéti,
nes jie pastebés jo poreikius, kad galima tikétis i$ jy pagalbos ir kad jis gali ja gauti.
Antrasis kadikis supranta, kad i$ tiesy niekam jis nertpi, kad Zmonémis negalima
pasitikéti ir visos jo pastangos buti paguostam bus bevertés. Zinoma, dauguma kadikiy
bentjau pajunta abiejy Siy bendravimo bady skonj. Bet pagal tai, kaip tévai dazniausiai

bendrauja su kadikiu, i§mokstama pagrindiniy emociniy pamoky, rodanciy, kiek
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vaikas yra saugus pasaulyje, kiek gali pasitikéti savo jégomis ir kiek patikimi yra kiti.
Pasak Eriko Eriksono (Erik Erikson), taip vaikas jgyja ,pamatinj pasitikéjima" arba
,pamatinj nepasitikéjima".

Toks emocijy mokymasisprasideda labai anksti gyvenime irtrunka visa vaikyste.
Kiekvienas tévy ir vaiky bendravimo momentas turi emocine potekste, ir metai i$ mety
jai kartojantis vaikams susiformuoja emocinis pozidris ir gebéjimai. Maza mergaité,
kuriai atsibodo sudétinga délioné, praso uzsiémusios mamos padéti. Ji gauna vienokj
pamokyma, jei motina atsako aiSkiai parodydama, kad jai malonu, kai praSoma jos
pagalbos, ir visai kita, jei Si atkerta: ,Netrukdyk man. AS dabar darau kai ka labai
svarbaus". Kai tokie susikirtimai tarp vaiko ir tévy tampa dazni, jie formuoja vaiko
emocinius santykius ir pozidrj, o tai Sviesesnémis ar tamsesnémis spalvomis nuspalvins
jo veiksmus visose gyvenimo srityse.

Labiausiai rizikuoja tie vaikai, kuriy tévai yra visiSkai netike - nesubrende,
piktnaudZiauja narkotikais, prislégti ar nuolat pikti, arba paprasciausiai neturi
gyvenimo tikslo ir gyvena labai chaotiskai. Tokie tévai negali skirti pakankamai
démesio, nekalbantjau apie vaiko emociniy poreikiy tenkinima. Tyrimai parodé, kad
paprasciausias nesiripinimas gali bati Zalingesnis nei atviras uzgauliojimas.8 Vaiky, su
kuriais blogai elgiamasi, apklausa parodé, kad apleistiems jaunuoliams sekasi visy
blogiausiai: jie buvo labai sunerime, nedémesingi ir abejingi, tai agresyvds, tai
uzsisklende. Net 65 proc. i$ jy turéjo kartoti pirmos klasés kursa.

Per pirmuosius trejus ketverius gyvenimo metus vaiko smegenys pasiekia
mazdaug du treddalius viso savo dydzio ir vystosi grei¢iau negu kada véliau. Siuo
laikotarpiu svarbiausiy dalyky mokomasi greiciau nei kada nors véliau gyvenime, visy
pirma - emocijy, o labai didelé jtampa gali pazeisti mokymasi reguliuojancius smegeny
centrus (ir taip pakenkti intelektui). Nors, kaip matysime, tai gali bati Siek tiek pataisyta
gyvenimo patirties, ankstyvojo mokymosi jtaka yra labai svarbi. Viename pranesime
apibendrinamos pagrindinés pirmyju ketveriy gyvenimo mety emocijy pamokos, kuriy

ilgalaikiai padariniai yra didziuliai:

Vaikas, kuris negali sutelkti démesio, kuris yra jtarus, nepasitiki savimi, daznai
liGdnas ar piktas, linkes niokoti, apimtas nerimo, turi bauginanciy fantazijy ir
apskritai jauciasi labai nelaimingas, toks vaikas turi labai mazai galimybiy
priimti pasaulj kaip sava.?

KAIP UZAUGAMA AGRESYVIU ZMOGUMI

Apie visa gyvenima pasireiSkiancius emociskai neprotingo vaiky aukléjimo - ypac
kai dél to vaikai tampa agresyvis - rezultatus daug galima suZinoti iS longitudiniy
tyrimy: 870 vaiky i$ Siaurinés Niujorko valstijos dalies buvo stebimi nuo tada, kai jiems
buvo astuoneri, iki tol, kol sukako trisdeSimt.’0 Karingiausi vaikai - tie, kurie
greiciausiai pradédavo mustis ir, kad ko nors pasiekty, nuolat naudojo jéga, - dazniau
buvo iSmetami iS mokyklos ir iki trisdeSimties mety jau buvo pasieke smurtiniy
nusikaltimy rekorda. Be to, polinkj smurtauti jie daznai perduodavo savo vaikams:
pradinéje mokykloje jy vaikai buvo tokie patys tvarkos drumstéjai, kaip ir nusikalsti
linke ju tévai.

Tai pamoka, kaip agresyvumas perduodamas is kartos j karta. Nepaisydami jokiy
jgimty polinkiy, triukSmadariai uzauge elgési taip, kad gyvenimas Seimoje virto
agresijos mokykla. Vaikystéje Sie vaikai buvo aukléjami negailestingai ziauriai, todeél
patys tape tévais jie kartojo savo tévy elgesj. Nesvarbu, tévas ar motina vaikystéje buvo
laikomi agresyviais. MaZos agresyvios mergaités uzaugusios tapdavo valdingomis ir
grieztai baudzian¢iomis motinomis, o agresyvis berniukai - tokiais tévais. Itin grieztai
bausdami savo vaikus, jie Siaip jau visai nesidoméjo jy gyvenimu, didesne laiko dalj juos
ignoravo. Kartu tévai savo vaikams rodé aiSky prievarta ir agresyvumu grindziamo
elgesio modelj, pagal kurj Sie vaikai elgdavosi mokykloje bei zaidimy aiksteléje ir kuriuo
seké visa gyvenima. Nebitinai tévai norédavo pikto ar linkédavo savo vaikams blogo, -
greiciausiai tokj aukléjimo stiliy jie perémeé is savo tévy.

Remiantis Siuo prievartos modeliu, vaikai buvo aukléjami pagal nuotaika: jei ju

tévai badavo blogos nuotaikos, juos bausdavo Ziau-
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riai, o jei geros, vaikai nesunkiai iSsisukdavo nuo bausmiy. Taigi bausmé priklausé ne
nuo to, ka vaikas padarydavo, bet nuo to, kaip tuo metu jautési tévai. Taip jdiegiamas
menkavertiSkumo bei bejégisSkumo jausmas ir suvokimas, kad grésmé tyko visur ir gali
uzklupti bet kuriuo metu. Jei pazvelgsime j Seimos gyvenima, kuris tai ir sukelia, visai
nesunku suprasti, kodél vaikai taip kovingai bei jziliai nusiteikia pries visa pasaulj ir
kodél tai iSlieka. LiGdniausia, kad Sios pamokos iSmokstamos labai anksti, todél

negailestingi padariniai pasireiSkia vaiko emociniame gyvenime.

SIURKSTUMAS: EMPATIJOS STOKA

Linksmai duokdamas vaiky darZelyje, vos dvejy su puse metuky Martinas
uzkliudé maza mergaite, kuri staiga pravirko. Martinas palieté jos petj, taciau
kai kikciojanti mergaité jj atstimé, pliauksteléjo jai per ranka.

Kadangi asaros nepaliové lietis, Martinas vis garsiau Sauké: ,Nutilk! Nutilk!"
Kai berniukas dar karta pabandé ja paglostyti, Si vél pasiprieSino. Dabar jau
Martinas iSSiepé dantis lyg urzgiantis Suo. Po dar vieno méginimo nuraminti
kikciojanCia mergaite draugiskas papleksnojimas per nugara greitai virto
stipriu musSimu. Nepaisydamas vargsés mergaités riksmo, Martinas ja vis musé

ir musé.

Si nerima kelianti scena patvirtina, kad prievarta - kai tévai i$lieja savo nuotaikas
nuolat musdami vaikus - iSkreipia natdraly vaiko polinkj jsijausti j kita.!! Keista, beveik
brutali Martino reakcija j draugés susikrimtima yra tipisSka tokiems vaikams, kurie nuo
pat kadikystés yra muSami ar patiria kitokia fizine prievarta. Toks atsakas aiskiai
skiriasi nuo jprastos vaiky uzuojautos ir pastangy paguosti verkiantj drauga, kaip buvo
aprasyta septintame skyriuje. Agresyvi Martino reakcija j asaras vaiky darzelyje visai
neblogai atspindi tai, ko jis iSmoko namie: i$ pradziy verkianciaja bandoma graziai
raminti, po to pereinama prie pikty 2zvilgsniy ir Sauksmy, galiausiai mergaité

apkumsciuojama ir net
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nuozmiai primusama. Bene labiausiai nerima kelia tai, kad Martinas stokoja
primityviausios empatijos rasies - instinkto nuslopinti kylancia agresija jskaudintam
Zzmogui. Bidamas vos dvejy su puse mety, jis jau atskleidzia besusidarancius Ziauraus ir
sadistisko elgesio impulsus.

Martino SiurkStumas vietoj empatijos yra tipisSkas tokiems kaip jis vaikams, kurie
dar visai mazi patiria ziaurig emocine ir fizine prievarta namuose. Martinas buvo vienas
i$ devyniy vaiky nuo vieneriy iki trejy mety amziaus, kurie dvi valandas buvo stebimi
vaiky darzelyje. Prievarta patiriantys vaikai buvo lyginami su kitais devyniais darzelio
vaikais i$ neturtingy Seimy, kuriose taip pat buvo jauciama didelé jtampa, bet vaikai
nebuvo fiziskai skriaudziami. Abiejy grupiy vaikai labai skirtingai reagavo j jskaudinta
ar nuliidusj drauga. DvideSimt trijy tokiy atsitikimy metu penki i$ devyniy prievartos
nepatirianciy vaiky j kito vaiko skausma reagavo susiriipine, su liidesiu ar empatija. Bet
tais dvidesimt septyniais atvejais, kai ta patj galéjo padaryti prievarta patiriantys vaikai,
né vienas neparodé né menkiausio susirtipinimo; j verkiantj vaika jie Zvelgé su baime,
pykdiu ar, kaip Martinas, panaudojo fizine prievarta.

Pavyzdziui, viena prievarta patirianti mergaité Zziauria, grasinama veido iSraiSka
zvelgé | paplidusiaja asaromis. Vieneriy mety Tomas, iSgirdes kitame kambaryje
verkiantj vaika, i$ siaubo sustingo. Jis baimés perkreiptu veidu ir visiSkai tiesia nugara
tyliai atsisédo, lyg pats ruostysi pulti. Ir dvideSimt astuoniy ménesiy Keité, taip pat
patirianti prievarta, elgési beveik sadistiSkai: erzindama Dzojy, dar jaunesnj vaika, ji
nuspyré jj ant grindy, po to pradéjo Svelniai glostyti jam nugara. Taciau glostymas
intensyvéjo ir virto vis stipréjant musimu, nepaisant berniuko riksmo. Ji pasilenkusi vis
suduodavo Sesis septynis kartus, kol berniukas nurépliojo 3alin.

Zinoma, Sie vaikai su kitais elgiasi taip, kaip su jais buvo elgiamasi. Siy prievarta
patirianciy vaiky SiurkStumas pranoksta ir ty vaiky, kuriy tévai yra kritiski, nuolat
grasina ir Ziauriai baudZia. Sie vaikai linke nekreipti démesio, kai jy draugai susizeidzia

ar pradeda verkti; atrodo, lyg jie atstovauty tai Saltumo pusei, kurios auksciausias tas
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kas - prievarta patirianc¢iy vaiky brutalumas. Toliau gyvenime jie dazniau turi
kognityviniy sunkumy mokydamiesi, paprastai bina agresyvis ir nepopuliaris tarp
bendraamziy (nenuostabu, kad SiurkStumas, pasireiskiantis darzelyje, yra ateities
pranasas), labiau linke j depresija, uzauge daug dazniau turi problemy su teisésaugos
institucijomis ir pa-daro daugiau smurtiniy nusikaltimy.12 Si empatijos stoka kartais,
jei ne daznai, kartojasi i$ kartos j karta - brutaliy tévy tévai su jais vaikystéje elgési
taip pat brutaliai.’3 Tai labai skiriasi nuo empatijos, badingos tiems vaikams, kuriy
tévai yra rupestingi ir savo vaikus skatina rapintis kitais bei suprasti, kaip niekSybé
vercia jaustis kitus vaikus. Neturéje tokiy empatijos pamoky, vaikai, atrodo, visai
negali to iSmokti.

Ko gero, labiausiai nerima kelia tai, kad prievarta patiriantys vaikai labai anksti
iSmoksta pakartoti juos iSnaudojanciy tévy elgesj. Ir jei vaikai musami kiekvieng diena,
visai nesunku jsivaizduoti ju kasdienes emocines pamokas. Prisiminkime, kad verdant
aistroms ar krizés metu smegeny limbinés sistemos centruose pradeda dominuoti
primityvis polinkiai. Tokiais momentais vyraus tie jprociai, kuriuos yra jgijusios
emocijas reguliuojancios smegenys.

Atsizvelgiant j tai, ar smegenys yra formuojamos brutalumo, ar meilés, vaikystéje
atsiveria ypatingos emociniy pamoky galimybés. Musami vaikai anksti ir nuolat patiria
traumas. Galblt geriau suvokti, kokias emocines pamokas gauna Sie prievarta
patiriantys vaikai, galime pamate, kokius ilgalaikius pédsakus traumos palieka

smegenyse, ir kaip Sie ziauras pédsakai gali bati paslépti.

13
TRAUMA IR PAKARTOTINIS

EMOCUU ISMOKIMAS

Somas Citas, pabeégélis i§ KambodZos, buvo sukréstas, kai trys jo stiniis paprase
nupirkti Zaislinius Sautuvus AK-47. SeSeriy, devyneriy ir vienuolikos mety amziaus
berniukai noréjo su Siais Sautuvais zaisti zaidima, kurj kai kurie jy mokyklos mokiniai
vadino ,Perdziu". Siame Zaidime blogiukas Perdis i$3audo vaiky grupe, o paskui ir pats
nusiSauna. Taciau kartais vaikai zaidima baigdavo kitaip: jie patys nuzudydavo Perdj.

LPerdis" - tai katastrofiSky 1989 mety vasario 17 dienos jvykiy Klyvlendo
pagrindinéje mokykloje Stoktone, Kalifornijos valstijoje, pakartojimas. Tada per viena i$
pirmokams, antrokams ir tre¢iokams skirty pertrauky Patrikas Perdis - pries kokius
dvideSimt mety pats mokesis Sioje Klyvlendo pagrindinéje mokykloje - stovéjo zaidimy
aikstelés pakrastyje ir 7,22 mm kulkomis Saudé j Simtus Zzaidzianciy vaiky. Kulkos
skriejo viena po kitos septynias minutes, tada jis, prisidéjes Sautuva sau prie smilkinio,
nusiSové. Atvykusi policija rado penkis mirstancius ir dvideSimt devynis suzeistus
vaikus.

Per kelis ménesius Perdis spontaniskai tapo mégstamiausiu Klyvlendo
pagrindinéje mokykloje besimokanciy berniuky ir mergaiciy zaidimu; tai rodo, kaip
giliai tos septynios minutés ir po to seke jvykiai jsirézé j vaiky atmintj. Kai aplankiau
mokykla, kurig dviraciu galima visai greitai pasiekti i$ kaimynystéje esancios Pacifiko
vietovés, kur as uzaugau, universiteto, jau buvo praéje penki ménesiai nuo tada, kai
viena i$ pertrauky Perdis paverté koSmaru. Vis dar buvo jauciamas jo buvimas, nors
baisiausios Saudymo zymés - Simtai skyliy ant kulky suvarpyty sieny ir kraujo klanai -

dingo jau kita ryta po jvykio.

231



234 Atsiverianéios galimybés

Taciau giliausi randai liko ne ant Klyvlendo pagrindinés mokyklos sieny, bet vaiky
ir mokytoju, kurie stengési vél gyventi kaip anksciau, psichikoje.! Turbadt labiausiai
trikdé tai, kad atsiradus nors maziausiai detalei, primenanciai baisyjj jvykj, tos kelios
siaubo minutés vis iskildavo ir iSkildavo atmintyje. Pasak vienos mokytojos, pranesus,
jog artéja Sv. Patriko diena, baimés banga nuvilnijo per visa mokykla. Kazkodél nemazai
vaiky pamané, kad ji skirta zudikui Patrikui Per- dziui pagerbti.

Kita mokytoja pasakojo: ,Kai tik iSgirstame pro $Salj vaziuojantj greitosios
pagalbos automobilj | netoliese esancius seneliy namus, viskas aplinkui sustingsta.
Vaikai klausosi, ar ji sustos Cia, ar vaziuos toliau". Kelias savaites vaikai bijojo pazvelgti
i veidrodzius poilsio kambariuose, mat mokykloje sklido gandai, kad ten slepiasi
LKruvinoji Mergelé Marija" - kazkoks fantazijos pagimdytas monstras. Praéjus kelioms
savaitéms po Saudymo, viena iSsigandusi mergaité jbégo | mokytojy kambarj
Saukdama: ,A3 girdéjau Shvius! AS girdéjau Savius!" O kieme tesigirdéjo grandiniy
Zvangéjimas.

Daugelis vaiky buvo ypac¢ budris, tarsi visa laika tikétysi siaubingo jvykio
pasikartojimo; kai kurie berniukai ir mergaités per pertrauka nedrasiai sukiodavosi prie
klasés dury, nedrisdami eiti | Zaidimy aiksStele, kur buvo Saudoma. Kiti Zaisdavo tik
mazomis grupémis, mazesnj vaika paskyre sargybai. Daugelis Salinosi ,nelaimés"” viety,
kur Zuvo vaikai.

Prisiminimai taip pat atgydavo nerimastinguose sapnuose, jsiverz- dami j
neapsaugota vaiky samone Siems miegant. Be to, kai jie sapnuodavo pasikartojantj
Saudyma, juos uzplasdavo nerimas, kad jie taip pat greitai mirs. Kai kurie vaikai net

stengdavosi miegoti atsimerke,
kad nesapnuoty.

Visos Sios reakcijos psichiatrams Zinomos kaip pagrindiniai potrauminio streso
sutrikimo, arba PTSS, pozymiai. Vaiky psichiatras daktaras Spenseris Etas (Spencer
Ethas), tiriantis, kaip potrauminio streso sutrikimas pasireiSkia vaikams, teigia, kad
L<tokiy traumy pagrindas yra pagrindinio prievartos veiksmo prisiminimai, pavyzdziui,

paskutinis smagis kumsciu, daris peiliu ar Stvis. Tokie prisiminimai yra stip-
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ris percepciniai potyriai: Svio vaizdas, garsas ir parako kvapas, riksmai ar netikétai
nutilusi auka, kraujo ¢iurkslé ar policijos automobilio sirenos".

Nervy sistema tiriantys mokslininkai dabar teigia, kad tokie rySkds baisds
prisiminimai tampa emocijy dalimi. IS tikryjy tai yra per daug suzadinto migdolinio
kdino pozymiai, skatinantys aiskius trauma sukélusio jvykio prisiminimus toliau verztis j
samone. Tie siaubingo jvykio prisiminimai sukelia psichine jautra: jei atsiranda nors
maziausias jtarimas, kad tai gali dar karta atsitikti, tuoj pat siunciamas signalas. Toks
per didelio jautrumo pasireiSkimas yra vaiky emocinés traumos, taip pat ir
pasikartojancios fizinés prievartos vaikystéje pozymis.

Kiekvienas sukreciantis jvykis (gaisras ar autoavarija, stichiné nelaimé,
pavyzdziui, zemés drebéjimas ar uraganas, iSprievartavimas ar apiplésimas)
migdoliniame kiane gali jdiegti Gmius prisiminimus. Kasmet Simtai takstanc¢iy Zmoniy
patiria panasias nelaimes, ir daugelis jauciasi emociskai paZeisti, o tai palieka pédsakus
smegenyse.

Smurtiniai veiksmai yra zalingesni nei stichinés nelaimés, tarkim, uraganas, nes,
kitaip nei gamtos nelaimiy aukos, prievarta patyrusieji jauciasi tarsi jie bty specialiai
pasirinkti piktadarystei jvykdyti. Sis faktas griauna pasitikéjima zmonémis ir tikéjima
tarpusavio santykiy saugumu; tokio tikéjimo stichinés nelaimés nesudrumscia. Per
kelias akimirkas pasaulis tampa pavojinga vieta, kur kiti Zmonés gali kelti grésme tavo
saugumui.

Patirti ziaurumai auky atmintyje jdiegia modelj, skatinantj bijoti visko, kas nors
kiek primena patj uzpuolima. Vienas vyras, gaves per galva i$ nugaros ir net nepamates
uzpuoliko, taip iSsigando, kad véliau gatve stengdavosi eiti pirma kokios pagyvenusios
moters, kad jaustysi saugus, jog niekas nebesuduos jam.2 Moteris, uzpulta kartu su ja
liftu vaZiavusio vyro, kuris, grasindamas peiliu, priverté ja iSlipti negyvenamame
aukste, kelias savaites bijojo ne tik jZengti j lifta, bet ir metro bei kity uzdary viety, kurji
jaustysi lyg spastuose. Pamaciusi vyra, kiSantj ranka j Svarko kiSene lygiai taip pat, kaip

tai daré uzpuolikas, staiga pakilusi nuo suoliuko ji pradéjo bégti.
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Kaip parodé issigelbéjusiyju po Holokausto tyrimas, siaubo péd-
sakai atmintyje ir dél to persekiojanti nemiga gali islikti visa gyveni-
ma. Praéjus beveik penkiasdeSimciai mety, kai jie kenté bada, juos
vis dar persekiojo prisiminimai apie mylimyjuy skerdynes ir nuolatinj
siauba naciy mirties stovyklose. Trecdalis jy teigé apskritai jaucia bai-
me. Beveik trys ketvirtadaliai saké, prisimine naciy persekiojimus,
pamate uniformuota Zmogy ar dimus rakstant i$ kamino, isgirde bel-
dziant j duris ar lojant Sunis, vis dar jaucia nerima. Beveik 60 procen-
ty teigia, kad Holokausta prisimena beveik kiekviena diena, netgi
pusei amziaus praéjus; tie, kuriems Sie pozymiai pasireiskia aktyviai
(tai yra aStuoniems i$ deSimties), vis dar kencia nuo pasikartojanciy
koSmary. Vienas islikes gyvas saké: ,Jei pergyvenai Ausvica ir nesap-

nuoji koSmary, tai tu nenormalus”.

ATMINTYJE SUSTINGES SIAUBAS

KeturiasdeSimt asStuoneriy mety Vietnamo karo veteranas, apie dvi-

desimt ketverius metus iSkentes tolimoje Salyje, pasakojo:

AS negaliu iSsivaduoti i$ prisiminimy! Mane vis uzlieja jsptdziy,
sukelty, atrodo, visiskai nesusijusiy dalyky, banga, pavyzdziui,
trinkteléjimas durimis, rytietés moters vaizdas, prisilietimas prie
bambukinio ¢iuzinio ar keptos kiaulienos kvapas. Praeita naktj
as kaip niekad gerai miegojau. Bet anksti ryte pradzé audra ir
nudundéjo griaustinis. Staiga prabudau sustinges is baimés. At-
rodé, kad vél esu Vietname, per patj musony sezonga stoviu sar-
gybos poste. Buvau jsitikines, kad kita kulky krusa mane nuzu-
dys, kad greitai mirsiu. Mano rankos sustingo it ledas, visa kiina
iSpylé prakaitas. Jauciau ant sprando kiekvieng stovintj plauka.
Vos galéjau kvépuoti, Sirdis dauzési. Uzuodziau sieros kvapa.
Staiga pamaciau, kas liko iS mano biciulio Trojo... Nuo kito
zaibo tvyksteléjimo ir griaustinio dundesio a3 taip pasokau, kad
nukritau ant grindy.3

Sie siaubingi prisiminimai net ir po dviejy desimciy mety buvu-

siam kareiviui vis dar kelia tokia pat baime, kokia jis jauté ta lemtinga

Trauma ir pakartotinis emocijy iSmokimas 235

diena. Potrauminio streso sutrikimas rodo pavojinga nervy sistemos polinkj j baime, kai
zmogus j kasdienius gyvenimo momentus reaguoja kaip j kritiska situacija. Uzpuolimo
scena, aprasyta antrajame skyriuje, atrodo lemiama, nes atmintyje paliko tokias stiprias
zymes: kuo Ziauresni, labiau sukreciantys ir siaubingesni bana jvykiai, sukeliantys
migdolinio kano reakcija, tuo jie sunkiau iSdyla iS atminties. ISkilus Siems
prisiminimams, nervinis pagrindas rodo, kaip smarkiai dél vienintelio sukreciancio
siaubingo jvykio gali pasikeisti smegeny cheminés savybés.4 Nors visi gauti duomenys
apie potrauminio streso sutrikima paprastai yra grindziami vienu kuriuo jvykiu, panasas
rezultatai atsiranda ir dél mety metais patiriamy Ziaurumy, kaip kad bana vaikams,
patiriantiems seksualine, fizine ar emocine prievarta.

Daugiausiai  pasikeitimy smegenyse tyrimy atliekama Nacionaliniame
potrauminio streso sutrikimo centre, jsteigusiame tyrimy centrus Veterany
administracijos ligoninése, kur gydosi daugybé Vietnamo ir kity kary veterany,
kencianciy del minétojo sutrikimo. I3 $iy tyrimy daugiausiai apie jj ir suzinome. Sias
zinias galima pritaikyti ir gydant vaikus, patyrusius tokiy skaudziy emociniy traumy
kaip Klyvlendo pagrindinés mokyklos moksleiviai.

Daktaras Denisas Carnéjus (Dennis Charney) pasakojo, kad ,aukos, patyrusios
itin Siurpias traumas, gali biologi$kai negriztamai pasikeisti"s Jeilio psichiatras Carnéjus
yra Nacionalinio centro neurologijos klinikos direktorius. ,Nesvarbu, ar tai buvo
nuolatinis muasiy, kankinimy siaubas, ar pasikartojanti prievarta vaikystéje, ar
vienkartiné patirtis, tarkim, patekus j uragana ar zvelgiant mirciai j akis autoavarijoje.
Bet koks nevaldomas stresas gali sukelti tokius pacius biologinius padarinius.”

Lemiamas zodis yra nevaldomas. Jeigu tik Zmonés pajunta, kad gali $j ta padaryti
katastrofiskomis aplinkybémis, kad gali kontroliuoti situacija, jie daug lengviau visa tai
emociskai iSgyvena nei tie, kurie jauciasi visiSkai bejégiai. BejégiSkumo veiksnys
subjektyviai nustelbia jvykj. Kaip teigé centro Psichofarmakologijos klinikos
laboratorijos direktorius daktaras Dzonas Kristalas (John Krystal), ,sakykim, vienas,

uzpultas peiliu, Zino, kaip apsiginti, ir ima veikti, o kitas Zmo
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gus tokioje pacioje situacijoje galvoja: ,AS Zuves!" Didesné tikimybé, kad batent
pastarasis po to jaus potrauminio streso sutrikimo padarinius. Pakitimai smegenyse
vyksta tada, kai pradedi jausti, kad tavo gyvenimas yra pavojuje ir nieko negali
padaryti".

Tyrimai parodé, jog bejégiskumas yra klaiki bisena, sukelianti potrauminio
streso sutrikima. Buvo atlikta desSimtys bandymy su laboratorijos Ziurkiy poromis;
kiekviena ziurké buvo atskirame narvelyje: buvo paleisti nestipris, taciau ziurkéms
labai didelj stresa keliantys vienodo stiprumo elektros smiugiai. Tik viena Zziurké
narvelyje turéjo sverta; kai jj nuspausdavo, elektros srové abiejuose narveliuose bidavo
nutraukiama. Savaites abi ziurkés gaudavo vienoda elektros smugiy kiekj. Taciau ta
ziurkeé, kuri galéjo sustabdyti elektros srove, patyré neilgalaikius streso padarinius. Tik
bejégés Ziurkés smegenyse atsirado streso sukelty pakitimy.6 Vaikui, j kurj Saudoma
zaidimy aiksteléje ir kuris mato papladusius krauju ir mirStancius savo draugus, ar

mokytojui, negaliniam sustabdyti skerdyniy, tas bejégiSkumas turéjo bati akivaizdus.

PTSS - LIMBINES SISTEMOS SUTRIKIMAS

Jau keli ménesiai prabégo nuo stipraus zemés drebéjimo, iSvertusio ja iS lovos.
Paniskai spiegdama ir bégdama per visa tamsoje paskendusj nama, ji ieSkojo savo
ketveriy mety stnelio. Valandy valandas be maisto, vandens ir Sviesos jie susiglaude
tupéjo Los Andzelo nakties Saltyje, o silpnesniy smigiy bangos drebino po jais Zeme.
Dabar, prabégus ménesiams, ji beveik atsigavo po panikos, kelias dienas po jvykiy vis
ja apimdavusios, kai vien nuo dury trenksmo ji pradédavo drebéti is baimés. Vienintelé
uzsitesusi problema - nemiga, atsirasdavusi tik tomis naktimis, kai jos vyro nebidavo
namie, kaip kad tg Zzemés drebéjimo naktj.

Pagrindiniai tokios iSmoktos baimés pozymiai - jskaitant ir kraStutines jos
formas, potrauminio streso sutrikima - gali bati aiSkinami limbinés sistemos

pasikeitimais, susijusiais su migdoliniu kinu.? Vieni
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svarbiausiy pakitimy vyksta melsvojoje vietoje (locus ceruleus) - struktliroje,
reguliuojancioje dviejy medziagy, vadinamy katecholaminais - adrenalino ir
noradrenalino, - sekrecija smegenyse. Sios neuro- cheminés medziagos sutelkia kiino
jégas kritiSkoje situacijoje; ta pati katecholamino banga su ypatinga jéga malSina ir
prisiminimus. Esant potrauminio streso sutrikimui, Si sistema tampa hiperaktyvi ir
iSskiria labai dideles Siy smegeny cheminiy medziagy dozes susidarius aplinkybéms, kai
iSkyla (arba visai neiSkyla) maza grésmé, kaip nors primenanti jvykusia trauma. Todél ir
Klyvlendo pagrindinéje mokykloje vaikus apima panika, kai jie iSgirsta greitosios
pagalbos automobilio sirena, panasia j tas, kurias girdéjo savo mokykloje po Stviy.

Melsvoji vieta ir migdolinis kdnas yra glaudziai tarpusavyje susije, kaip ir su kitais
limbinés sistemos dariniais - hipokampu ir hipota- lamu; o katecholaminy veikimo
zona apima ir smegeny zieve. Manoma, kad pasikeitimai Siose grandyse atsiranda dél
potrauminio streso sutrikimo poZzymiy: nerimo, baimés, per didelio budrumo, greito
nulitidimo ar susijaudinimo, pasiruoSimo kovoti ar bégti bei neiSdildomy stipriy
emociniy prisiminimy.8 Vienas tyrimas parodé, kad Vietnamo karo veteranai, kenciantys
dél potrauminio streso sutrikimo, turéjo 40 procenty maziau receptoriy, stabdanciy
katecholaminy veikima, nei tie vyrai, kuriems nepasireiské Sie pozymiai - galima
manyti, kad jy smegenyse jvyko ilgalaikiy pakitimy, ir ju katecholaminy sekrecija tapo
prastai kontroliuojama.?

Kiti pakitimai vyksta grandyje, jungiancioje limbine sistema su hipofize,
reguliuojancia kortikotropina atpalaiduojantj veiksnj (KAV). KAV yra pagrindinis streso
hormonas, kurj iSskiria klinas, kad sutelkty jégas netikétam atsakui ,pulti ar sprukti”.
Dél jvairiy pakitimy Sio hormono isSskiriama daugiau, ypa¢ migdoliniame kdne,
hipokampe ir melsvojoje vietoje, taip klinas parengiamas pavojingai situacijai, kurios i$
tikryjy néra.1o

Kaip man aiskino Djuko universiteto psichiatras daktaras Sarlis Nemerofas
(Charles Nemeroff), ,per didelis KAV kiekis vercia jus pernelyg stipriai reaguoti.
Pavyzdziui, jei esate Vietnamo karo veteranas, kenciantis dél potrauminio streso

sutrikimo, ir jei dideléje masiny
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stovéjimo aiksteléje jus staiga apsvieCia uzpakaliniai automobilio Zibintai, dél
iSsiskyrusio KAV jus uZlieja tokie patys jausmai kaip ir tada, kai patyréte trauma: jas
iSsigastate, pradedate prakaituoti, drebate, jums gali iSkilti praeities prisiminimai.
Pernelyg stipriai reaguoja tie Zmonés, kuriy KAV sekrecija yra per didelé. PavyzdZiui, jei
prisélintum bet kuriam Zmogui i$ nugaros ir staiga suplotum rankomis, pirma karta jis
i$sigandes pasokty, bet taip neatsitikty suplojus tre¢ia ar ketvirta karta. Zmonés,
turintys per daug KAV hormono, nepripranta: ir ketvirtakart suplojus jie iSsigas lygiai
taip pat kaip ir pirmakart".1

Treti pakitimai vyksta opiatinéje smegeny sistemos dalyje, iSskiriancioje skausma
slopinancius endorfinus. Ji taip pat tampa hiperak- tyvi. Si nervy sistemos grandis
apima ir migdolinj kiina, ir smegeny Zieve. Opiatai yra cheminés, veiksmingai
nuskausminancios smegeny medziagos, kaip ir tos pacios cheminiy medziagy Seimos
opiumas bei kiti narkotikai. Esant aukStam opiaty (,smegeny morfijaus") lygiui, Zmonés
lengviau iStveria skausma. Tai pastebéjo ir karo chirurgai: sunkiai suzeistiems
kareiviams reikéjo mazesniy narkotiky doziy skausmui jveikti nei lengvesnius
suzalojimus patyrusiems civiliams.

Panasiai pasireiskia ir potrauminio streso sutrikimas.'2 Endorfino pakitimai nauju
aspektu papildo nervy sistemos, suzadintos vél gavus trauma, sudétj: taip nuslopinami
kai kurie jausmai. Tai, atrodo, paaiskina seniai pastebétus ,negatyvius" psichologinius
potrauminio streso sutrikimo pozymius: anhedonija (negaléjima jausti malonumo) ir
bendra emocinj sastingj - jausma lyg batum atitriikes nuo gyvenimo ar nuo rapinimosi
kity jausmais. Tokiy Zmoniy artimieji gali patirti abejinguma dél empatijos trikumo.
Kitas galimas padarinys yra atsiribojimas, suprantamas ir kaip negaléjimas prisiminti
lemtingy trauma sukeliancio jvykio minuciy, valandy ar net dieny.

Dél nervy sistemos pakitimy, atsiradusiy veikiant potrauminio streso sutrikimui,
Zmogus, atrodo, taip pat biina labiau linkes jautriau reaguoti | trauma sukeliancius
jvykius. Nemazai tyrimy su gyvinais parodé, kad jei jauni gyviinai patyré net ir nedidelj
stresa, véliau gyvenime dél smegenuy pokyciy, atsiradusiy po trauma sukélusio jvykio,

jie buvo labiau pazeidziami nei streso nepatyrusieji (vadinasi, batina sku-
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biai gydyti potrauminio streso sutrikimo paveiktus vaikus). Tai, atrodo, galéty paaiskinti,
kodél po tos pacios katastrofos vienam Zmogui pasireiSkia potrauminio streso
sutrikimas, o kitam ne: migdolinio kino funkcija - jZvelgti grésme, ir kai gyvenime vél
susiduriama su tikru pavojumi, signalas biina astresnis.

Visi Sie nervy sistemos pakitimai suteikia trumpalaikj pranasuma jveikiant
Ziaurias ir skaudzias kritiSkas situacijas, kurios ir sudaro salygas tiems pakitimams
atsirasti. Sunkiose situacijose geriau bati budresniam, viskam pasirengusiam,
nepasiduoti skausmui, kling parengti fiziniams smagiams atlaikyti ir - tuo momentu -
bati abejingam dalykams, kurie galéty trikdyti. Taciau Sie trumpalaikiai pranasumai
pamazu virsta problemomis, kai smegenys pakinta tiek, kad tai tampa polinkiu; lyg
automobilis su nuolat jjungta pirmaja pavara. Kai migdolinis kainas ir su juo susijusios
smegeny sritys stiprios traumos metu patenka j naujas aplinkybes, Sis pakitimas -
padidéjes pasirengimas sukelti nervy sistemos emocinj iSpuolj - reiSkia, kad visas
gyvenimas gali tapti viena kritine situacija, ir netgi ,nekaltas" jvykis gali sukelti

nevaldoma baimés proverzj.

PAKARTOTINIS EMOCUY ISMOKIMAS

Pasirodo, kad tokie trauma sukeliantys prisiminimai islieka pastovis smegeny
funkcijose, todél trukdo tolesniam mokymuisi - ypa¢ kai norime iS naujo iSmokti
normaliai reaguoti j traumuojancius jvykius. Dél potrauminio streso sutrikimo jgijus
baimés, mokymosi ir atminties mechanizmai bana iSkreipti; ir vél i$ visy smegeny
sri¢iy didZiausias vaidmuo tenka migdoliniam kinui. Taciau norint jveikti jgyta baime,
svarbiausia yra naujoji smegenuy zievé.

Procesa, kai imama siaubingai bijoti to, kas visai nekelia grésmés, nes mintyse tas
dalykas siejamas su kuo nors bauginamu, psichologai vadina baimés salygojimu.
Daktaras Carnéjus pazymi, kad gyviiny laboratorijoje patirtas i$gastis sukelia baime,
galincia islikti ilgus metus." Pagrindiné smegeny sritis, padedanti iSmokti, iSsaugoti ir

veikti



240 Atsiverian¢ios galimybés

pagal Sias baimes, yra grandis tarp tarpiniy smegeny gumburo, migdo-
linio kiino ir kaktinés smegeny skilties - tai kelias j nervy sistemos
emocinj iSpuolj.

Paprastai, kai kas nors iSmoksta ko nors bijoti dél baimés salygo-
jimo, ta baimé laikui bégant mazéja. Tai, atrodo, atsitinka dél natara-
liai vykstancio pakartotinio iSmokimo, nes nuolat susiduriama su tuo
paciu gasdinanciu dalyku, ir nieko baisaus nebeatsitinka. Taip vaikas,
bijantis Suny dél to, kad kazkada jj persekiojo urzgiantis vokieciy avi-
ganis, nataraliai ir pamazu vis maziau jy bijo, jei, sakysim, jis persike-
lia gyventi ten, kur kazkas turi draugiska aviganj, ir praleidzia ne-
mazai laiko zaisdamas su Sunimi.

Potrauminio streso sutrikimo atveju toks spontaniskas pakartoti-—
nis i¥mokimas nevyksta. Carnéjus aiskina, kad dél potrauminio streso
sutrikimo atsiranda pakitimy smegenyse ir jie tokie dideli, kad migdo-
linio kiino emocinis iSpuolis vyksta kiekviena karta, kai kas nors net ir
labai miglotai primena buvusia trauma ir taip sustiprina baime. Tai
reiskia, kad niekada tai, ko baiminamasi, nebus galima sieti su ramy-
bés jausmu - migdolinis kiinas niekada neiSmoks ramiau reaguoti.
Psichiatras pastebi, kad ,baimés iSnykimas, pasirodo, siejasi su akty-
viu mokymosi procesu”, susilpnéjusiu Zmonéms, turintiems potraumi-

nio streso sutrikima, ,skatinanc¢iu nenormaly emociniy prisiminimy
laikymasi atmintyje".14

Vis délto turint gera patirtj net ir potrauminio streso sutrikimo po-
veikis gali sumazéti. Stipris emociniai prisiminimai ir minciy bei re-
akcijy modeliai, kuriuos jie sukelia, laikui begant gali pasikeisti. Car-
néjus teigia, kad Sis pakartotinis iSmokimas vyksta smegeny Zievéje.
Pirminé baimé, jsitvirtinusi migdoliniame kine, visiskai neiSnyksta; grei-
Ciau kaktinés smegenuy skilties Zievé aktyviai slopina migdolinio kiino
gebéjima j smegeny ramybe atsakyti su baime.

JKyla klausimas, kaip greitai galite atsikratyti iSmoktos baimés?", -
klausia Ric¢ardas Deividsonas, Viskonsino universiteto psichologas, nu-
states kairiojo smegeny pusrutulio kaktinés smegeny skilties Zievés,
kaip jtampos slopintojos, vaidmenj. Atlikes laboratorinj eksperimen-

ta, kurio metu Zmonés pirmakart iSmoko nemeégti didelio triukSmo -
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tai iSmokstamos baimés pavyzdys ir silpnesnio potrauminio streso su-
trikimo paralelé, - Deividsonas atrado, kad Zmonés, kuriy kairiojo

smegeny pusrutulio kaktinés smegenuy skilties zievé veiké aktyviau,
greiciau jveiké jgyta baime. Tai tik patvirtina jos vaidmenj atsikratant
iSmoktos kancios.15

EMOCINIY SMEGENY ,PERAUKLEJIMAS"

Daugiau vilciy teikianciy iSvady apie potrauminio streso sindro-
ma buvo gauta atlikus Holokausta iSgyvenusiy Zmoniy tyrimus. Maz-
daug trims ketvirtadaliams jy net ir po pusés Simtmecio stipriai pasi-
reiské potrauminio streso sutrikimo pozymiai. Prieita teigiamos iSva—
dos, kad ketvirtadaliui iSgyvenusiy Zmoniy, anksciau kentéjusiy nuo
tokiy pozymiuy, jie daugiau nebepasireiské; paprasti jy gyvenimo jvy-
kiai kaZkaip jveiké problema. Ty asmenuy, kuriems Sie pozymiai
visiskai neiSnyko, smegenyse buvo rasta potrauminio streso sutrikimui
tipiSky su katecholaminu susijusiy pakitimy. Pasveikusiyju smegeny-
se tokiy pakitimy nebuvo.16 Sis ir panasis duomenys teikia vil¢iy, kad
dél potrauminio streso sindromo atsirade smegeny pakitimai néra ne-
pataisomi ir kad Zmonés gali atsigauti net ir po paciy baisiausiy emo-
ciniy iSgyvenimy - trumpiau tariant, emocijas reguliuojancios smege-
ny sritys gali bati ,perauklétos”. Taigi net ir potrauminio streso sindro-
mo sukeltos gilios traumos gali bati iSgydytos, ir kelias j tokj iSgijima -
pakartotinis iSmokimas.

Vienas tokiy emociniy gydymo bidy, atrodo, pasireiskiantis spon-
taniskai - bent jau vaikams, yra tokie zaidimai kaip ,Perdis". Jie su-
teikia vaikams galimybe saugiai, kaip zaidima dar karta iSgyventi
trauma. Tai sudaro salygas dvejopam gijimui: viena vertus, prisimini-
mai atgyja be didelio nerimo, stipriy jausmy ir stresa sukelianc¢iy emo-
ciju, kita vertus, vaikai mintyse tragedijos baigtj gali magiskai pa-
kreipti j geraja puse: kartais zaisdami jie nuzudydavo Perdj, tuo paro-
dydami, kad gali valdyti situacija ir dramatiSku momentu nesijaucia

bejégiai.
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Galima numatyti, kad tokius zaidimus kaip ,Perdis" Zais jaunesni vaikai, patyre
nezabota smurta. Pirmoji tokius Siurpa keliancius vaiky, patyrusiy prievarta, zaidimus
pastebéjo daktaré Lenoré Ter (Le- nore Terr), vaiky psichiatré iS San Francisko.'”
Panasius zaidimus zaidé ir Chowchillos miesto Kalifornijoje, maziau nei valanda kelio
nuo Stok- tono, kur Perdis sukélé tokia sumaistj, vaikai, kurie 1973 metais buvo
pagrobti, kai autobusu vaziavo namo i$ vasaros stovyklos. Pagrobéjai autobusa ir
vaikus slépé dvidesSimt septynias kankinamas valandas.

Daktaré Ter pastebéjo, kad prabégus penkeriems metams aukos vis dar zaidé
pagrobima. Pavyzdziui, mergaités jj zaidé su Barbémis. Viena mergaité, negaléjusi
pakesti kity vaiky Slapimo, nuolat prausdavo savo léle (ja kankino prisiminimai, kaip
apimti siaubo vaikai guléjo kartu suvirte j krava). Kita zaisdavo ,Keliaujancia Barbe": jos
lélé nuolat kur nors keliavo - nesvarbu kur - ir saugiai grizdavo, -toks ir buvo
pagrindinis zaidimo tikslas. Trecia mergaité mégo Zzaisti, kaip jos lélé jstringa oloje ir
dasta.

Suaugusieji, patyre sunkia trauma, kencia nuo psichinio sastingio, blokuojancio
katastrofos prisiminimus ar jausmus, tuo tarpu vaiky psichika reaguoja kitaip. Daktaré
Ter tiki, kad jie reciau sustabaréja po traumos, nes fantazuodami, zaisdami ir
svajodami atkuria ir pergalvoja jiems tekusius sunkius iSméginimus. Tokie savanoriski
traumos kartojimai uzkerta kelia poreikiui slopinti stipriai veikiancius prisiminimus,
kurie véliau gali pratrikti kaip praeities vaizdiniai. Jei trauma néra labai didelé, tokia
kaip einant pas stomatologa plombuoti danties, gali uztekti ja pakartoti viena ar du
kartus. Taciau jei ji didziulé, vaikui reikia nesibaigianciy jvykio, to nemalonaus,
monotonisko ritualo kartojimuy.

Vienintelis blidas suprasti situacija, sustingusia migdoliniame kdne, yra menas -
pasamonés tarpininkas. Emocijas reguliuojanti smegeny sritis gerai suvokia simbolines
prasmes ir metoda, Froido vadinta ,pirminiu procesu”, - metafory, pasakojimo, mito ir
meno siunciamus prane$imus. Sis bidas daZnai taikomas gydant trauma patyrusius
vaikus. Kartais menas gali paskatinti vaikus kalbéti apie siauba keliantj momenta, apie

kurj kitaip jie neiSdristy prasitarti.

Trauma ir pakartotinis emocijy iSmokimas 243

Spenseris Etas, vaiky psichiatras iS Los Andzelo, pasakoja apie pen-

keriy mety berniuka, kuris kartu su motina buvo pagrobtas jos buvusio
meiluzio. Vyras nusivezé juos j motelj, ten liepé berniukui pasislépti po
antklode, o pats mirtinai sumusé jo motina. Visiskai suprantama, kad
berniukas nenoréjo su Etu kalbéti apie tai, ka maté i$ po antklodés.

Taigi Etas paprasé jo ka nors nupiesti.

Psichiatras prisimena, kad berniukas nupiesé lenktynininka nepa-

prastai didelémis akimis. Etas mano, kad milziniskos akys rodo ber-

niuko drasa vogciomis stebéti Zudika. Tokios pasléptos uZzuominos apie

trauma sukélusia scena beveik visada pastebimos ja patyrusiy vaiky
pieSiniuose. Eto terapijoje pieSimas tapo pirmuoju i$ anksto apgalvotu
zingsniu tokiems vaikams padéti. Stipriai veikiantys, juos uzvaldan-

tys prisiminimai prasiverzia j piesinius lygiai taip pat kaip ir j jy mas-

tyma. Be to, pats pieSimas yra terapijos dalis, traumos jveikimo pradzia.

PAKARTOTINIS EMOCIY ISMOKIMAS IR
ATSIGAVIMAS PO TRAUMOS

Irenos pasimatymas baigési pasikésinimu iSprievartauti. Nors ji ir
pabégo nuo uzpuoliko, jis ir toliau nepaliko jos ramybéje: var-
gino ja nesvankiais pokalbiais telefonu, grasino panaudoti jé-
ga, skambino vidury nakties, persekiojo ir slapcia stebéjo kiek-
viena jos zingsnj. Ji mégino kreiptis pagalbos | policija, taiau
jie jos problema palaiké visai nereikSminga, nes ,is tikryjy nie-
ko neatsitiko". Kai Irena pagaliau kreipési j psichoterapeuta,

jai buvo pasireiske potrauminio streso sutrikimo pozymiy, ji vi-
sai nustojo bendrauti ir jautési jkalinta savo pac¢ios hamuose.

Irenos atveju remiasi Harvardo psichiatré daktaré Dzudit Luis Her-
man Oudith Lewis Herman), savo novatoriskame darbe nurodanti svar-
biausius zingsnius norint atsigauti po traumos. Daktaré Herman mato
tris etapus: saugumo jausmo susigrazinima, trauma sukélusio jvykio
smulkmeny prisiminima bei litidesj dél praradimy ir pagaliau norma-
laus gyvenimo atkarima. Kaip matysime, tokia Siy zingsniy seka yra

biologiskai pagrista: ji, atrodo, atspindi, kaip emocinés smegenys vél
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mokosi gyvenimo nelaikyti kritiSka situacija, kai nuolat laukiama, kad kas nors atsitikty.

Pirmas Zingsnis - saugumo jausmo atgavimas - turbit suprantamas kaip badas
nuraminti per daug jsibaiminusias ir per lengvai suzadinamas emocijas, kad bty
galima sudaryti salygas pakartotiniam mokymuisi.'® DaZnai pacientams pirmiausia
aiskinama, kad jy kriipciojimai ir koSmarai, per didelis budrumas ir panika yra PTSS po-
zymiy dalis. Tai supratus, pozymiai tampa ne tokie gasdinantys.

Kitas zingsnis - padéti pacientams atgauti tikéjima, jog jie gali kontroliuoti
situacija, ir uzmirsti trauma sukélusio jvykio metu patirta bejégiSkumo jausma. Irena,
pavyzdziui, sutelké savo draugus ir Seima, galin¢ius apsaugoti ja nuo persekiotojo, ir
sugebéjo priversti jsikisti policija.

Zmoneés, kenciantys dél potrauminio streso sutrikimo, jauciasi ,nesaugts" ne tik
tada, kai bijo aplink tykanciy pavoju; ju nesaugumas i$ pradziy reiskiasi daug intymiau:
jie nesijaucia galintys kontroliuoti to, kas vyksta su jy paciy kinais ir emocijomis. Tai
suprantama, nes potrauminio streso sutrikimas per daug suzadina migdolinj kiina, ir
jvyksta emocinis iSpuolis.

Gydymas vaistais yra vienas i$ budy padéti pacientams pajusti, kad nereikia
kankintis dél uzplastancio nesuprantamo nerimo, nemigos ar koSmary. Farmacininkai
tikisi viena diena sukurti vaistus, galin¢ius sumazinti potrauminio streso sutrikimo
poveikj migdoliniam kdnui ir su juo susijusioms neurotransmiteriy grandims. Taciau
kol kas esama tik keleta Siy pakitimy gydanciy vaisty. Tai antidepresantai, veikiantys
serotonino sistema, ir betablokeriai, kaip propranololis, stabdantys aktyvia simpatinés
nervy sistemos veikla. Pacientai taip pat gali iSmokti atsipalaidavimo technikuy, galinciy
jiems padéti jveikti susierzinima ir nervinguma. Fiziologiné ramybé atveria galimybe
pazeistai emociju grandziai i$ naujo atrasti, kad gyvenimas néra nuolatiné grésmé, ir
pasijusti ligoniams bent iS dalies saugesniems.

Kitas gydymo zingsnis - saugioje aplinkoje atpasakoti, atkurti trauma sukélusj
ivyki, leidziant emocinei sistemai jgyti nauja, realesnj supratima ir reaguoti j traumos

prisiminimus ir jy sukéléjus. Kai
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pacientai atpasakoja Siurpias traumos smulkmenas, atmintis, veikiant emocijas
reguliuojanciai smegeny sriciai, pradeda keistis. Atpasakojimo tempas labai svarbus -
mégdziojamas tempas, kurj nattraliai pasirenka Zmonés, galintys atsigauti po traumos,
nesikankinti dél PTSS pozymiy. Siais atvejais daznai atrodo, kad yra vidinis laikrodis,
neleidZiantis Zmonéms, persekiojamiems jkyriy prisiminimy, kurie skatina dar karta
iSgyventi trauma, iStisas savaites ir net ménesius beveik nieko neprisiminti iS ty
siaubingy jvykiy.1?

Tai pasineriant | prisiminimus, tai trumpai nuo jy pailsint, atrodo, susidaro
salygos spontaniskai perzvelgti trauma sukélusj jvykj ir pakartotinai iSmokti emociskai
i ji reaguoti. Daktaré Herman teigia, kad tiems, kuriy potrauminio streso sindromas
sunkiau gydomas, jvykio atpasakojimas kartais gali sukelti didziule baime. Tokiu atveju
psichiatras turéty sulétinti tempa, kad islaikyty paciento reakcijas pakenciamo lygio ir
jis netrukdyty pakartotinai iSmokti.

Psichiatras skatina pacienta atpasakoti dramatisSkus jvykius kuo aiSkiau, kaip
siaubo filme, prisimenant visas baisias smulkmenas. Tai apima ne tik detales to, ka jis
maté, girdéjo, uzuodé ar jauté, bet ir jo reakcijas - didele baime, pasiSlykstéjima,
koktuma. Tikslas yra visus prisiminimus iSreiksti Zodziais, tai yra uzfiksuoti tas
prisiminimy dalis, nuo kuriy galéjo bati atsiribota ir kuriy galéjo neblti samoninguose
prisiminimuose. Kai jvardijamos jutimy detalés irjausmai, naujoji smegeny zievé
lengviau valdo prisiminimus, nes jy sukeltos reakcijos gali biiti pateiktos daug aiskiau ir
todél lengviau valdomos. Tuo metu pakartotinis emociju mokymasis daugiausia vyksta
per jvykiy ir jy sukelty emocijy iSgyvenima, tik $j karta saugioje aplinkoje patikimo
psichiatro draugijoje. Taip emociju sistema gauna pirma svarbia pamoka - kad
saugumas, o ne nuolatinis siaubas gali bati patiriamas kartu su traumos prisiminimais.

Penkiametis, stebéjes siaubinga motinos nuzZudyma ir nupieSes Zmogy
didziulémis akimis, daugiau nebepiesé, vietoj to jis ir jo psichiatras Spenseris Etas zaidé
zaidimus, kurdami tarpusavio rySj. Labai iS léto berniukas pradéjo atpasakoti
zmogzudystés istorija, i$ pradziy stereotipiSkai, kas karta kiekviena detale lygiai taip

pat iSdéstyda-
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mas. Tadiau pamazu jo pasakojimas tapo atviresnis ir laisvesnis, pasakodamas jis vis
maziau jsitempdavo. Tuo metu ir koSmarai naktimis tapo retesni. Eto nuomone, tai
zenklas, kad ,trauma valdoma". Po truputj jy kalba nuo traumos sukelty baimiy
pakrypo j berniuko kasdienio gyvenimo jvykius, kai jis prisitaiké prie naujo gyvenimo
su tévu. Galiausiai vaikas galéjo kalbéti tik apie savo kasdienj gyvenima, kas laikoma
traumos poveikio iSnykimu.

Daktaré Herman mano, kad pacientams reikia gedéti to, ka prarado dél traumos:
ar tai baty suzalojimas, ar mylimo Zmogaus mirtis, ar santykiy nutrdkimas, ar
apgailestavimas, kad ko nors nepadaré, ar paprasciausias sukrétimas dél Zmoniy
nepatikimumo. Pasakojant tokius skaudZzius jvykius gedéti yra svarbiausia: tai rodo
gebéjima vaduotis i$ traumos padariniy. Pacientai gali vél zitréti j priekj, tikéti, kurti
nauja gyvenima, laisva nuo traumos gniauzty, o ne biti nuolat valdomi praeities jvykiy.
Atrodo, kad traumos sukeltas siaubas, lyg uzkeikimas, gali bati sunaikintas nuolat jj
permastant ir i$ naujo iSgyvenant. Kiekviena sirena nebdtinai turi kelti baime, ir
kiekvienas garsas naktj nebatinai turi sukaustyti siaubo prisiminimais.

Daktaré Herman teigia, kad retkarciais pasireisSkiantys pozymiai daznai islieka,
bet yra dalyky, rodanciy, kad trauma jau beveik jveikta: fiziologiniai pozymiai susilpnéje
tiek, kad jie yra lengvai suvaldomi, o dramatisky jvykiy prisiminimy sukelti jausmai
ramiai iSgyvenami. Ypac reik§minga tai, kad trauma sukélusiy jvykiy prisiminimai jau
nebeprasiverzia nesuvaldomai, greiciau jie gali bati dar karta savanoriSkai permastyti ir,
turbt svarbiausia, nustumti j Salj kaip ir bet kurie kiti prisiminimai. Pagaliau tai reiskia
kdrima naujo gyvenimo, kur vyrauja tvirti bei pasitikéjimo kupini tarpusavio rysiai ir
atrandama prasmé net ir to pasaulio, kuriame gali bati padaryta tokia skriauda.20 Visa

tai yra emocijas reguliuojancios smegeny srities sékmingo peraukléjimo zenklai.
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PSICHOTERAPIJA KAIP EMOCIJY MOKYMAS

Laimei, daugelio i misy gyvenime tokie katastrofiSki momentai, kuriy baists
prisiminimai jsiréZia j atmintj, yra reti. Taiau ta pati sistema, kai taip aiskiai iSkyla
trauma sukeliantys prisiminimai, veikia ir ramesniais gyvenimo momentais. Paprastos
vaikystés situacijos, tokios kaip nuolatinis ignoravimas ir tévy démesio ar Svelnumo
trikumas, apleidimas ar praradimas, socialinis atmetimas, gali niekada nepasiekti
auksciausios traumos ribos, bet jie tikrai palieka pédsakus emocijas reguliuojancioje
smegeny srityje ir véliau gyvenime, artimai bendraujant su Zmonémis, sukelia jvairiy
sutrikimy - asaras, pykcio protrikius. Jei galima iSgydyti potrauminio streso sutrikima,
tuo labiau galima atsikratyti ne tokiy giliy emociniy randy, kuriy turi daugelis i§ masy.
Tai ir yra psichoterapijos uzduotis. Ir apskritai emocinis intelektas pradeda veikti tada,
kai iSmokstama sékmingai tvarkytis su Siomis slegianciomis reakcijomis.

Pagal reakcijas, vykstancias tarp migdolinio kiino ir ,daugiau Zinancios" kaktinés
smegeny skilties Zievés, galima sudaryti neuroana- tominj modelj, kaip psichoterapija
performuoja tvirtus, neadaptyvius emocinius modelius. Kaip spéja Jozefas Ledu, nervy
sistema tiriantis mokslininkas, atrades, kad migdolinis kinas skatina emocinius
iSpuolius, ,jei karta jisy emociné sistema ko nors iSmoko, atrodo, tai niekada nedings.
Psichoterapija i$ tikryjy moko tai kontroliuoti: ji moko jisuy naujaja smegeny Zieve
slopinti migdolinj kiina. Polinkis veikti yra nestiprus, kol pagrindiné su tuo susijusi
emocija lieka prislopinta”.

Dél smegeny struktdros, nuo kurios priklauso pakartotinis emocijy mokymasis,
net ir po sékmingos psichoterapijos pasireiSkia rudimentiné reakcija - ankstesnio
jautrumo ir baimés, deél kuriy susidaré netinkamas emocinis modelis, liekana.2!
Kaktinés smegeny skilties Zievé gali patobulinti arba pristabdyti migdolinio kiino
impulsa griauti, bet pati reakcija vis tiek jvyks. Taigi, kol negalime nuspresti, kada jvyks
misy emociniai iSpuoliai, turime stebéti, kiek laiko jie trunka. Greitesnis atsigavimas po

tokiy iSpuoliy gali bati vienas i$ emocinés brandos pozymiy.
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Terapijos metu iS esmés keiciasi masy atsakas po to, kai jau buvo emociskai
sureaguota, taciau tendencija, kad reakcijos visai nebus, neiSnyksta. To jrodymas yra
daugelis psichoterapijos tyrimy, atlikty vadovaujant Lesteriui Liuborskiui (Lester
Luborsky) ir jo kolegoms i$ Pensilvanijos universiteto (JAV).22 Jie analizavo pagrindinius
zmoniy tarpusavio konfliktus, dél kuriy Simtai pacienty atéjo | psichoterapijos
kabineta. Tai tokios problemos kaip didziulis troSkimas bati pripazintam ar artimai
susidraugauti, nesékmés baimé ar per didelé priklausomybé nuo kity. Buvo nuodugniai
iSanalizuotos tipiskos (visada pasmerktos Zlugti) pacienty reakcijos, pasireiksdavusios,
kai Sie norai ir baimés iSkildavo j pavirSiy bendraujant su kitais: jie per daug reika-
laudavo, | ka kitas Zmogus daznai atsakydavo pykciu ar Saltumu, arba atsitraukdavo
gindamasis nuo laukiamos jzeidziamos pastabos, o kitas Zmogus dél, atrodyty,
atmetimo reakcijos likdavo susierzines. Dél tokiy bloga lemianciy atsitikimy pacientus,
suprantama, uzplisdavo nemalons jausmai - neviltis ir lidesys, apmaudas ir pyktis,
jtampa ir baimé, kalté ir priekaistai sau ir pan. Kad ir koks baty buves pacientas, jis,
atrodo, atsiskleisdavo per svarbesnius santykius: tiek bendraudamas su sutuoktiniu ar
mylimuoju, tiek su vaiku ar tévais, tiek su bendradarbiais ar virSininku.

Taciau ilgalaikés terapijos metu Sie pacientai pasikeité dvejopai:  jvykius jie
reagavo nebe taip astriai, netgi ramiai, jy atvira reakcija tapo daug veiksmingesné
siekiant to, ko jie is tikryjy tikéjosi i tarpusavio santykiy. Vis délto vienas dalykas
nepasikeité - uzsléptas trosSkimas ar baimé ir jy pirminis skausmas. Kai pacientams
buvo like tik keli psichoterapijos seansai, jie jau gebéjo, palyginti su terapijos pradzia,
dvigubai reciau negatyviai reaguoti ir dvigubai dazniau i§ kito Zmogaus sulauké
teigiamo atsako, kurio taip trosko. Taciau visai nepasikeité jy ypatingas noras tuos
poreikius patenkinti.

Galime manyti, kad smegeny limbiné sistema siuncia pavojaus signalus kaip
atsaka j bet kokia uzuomina apie baime keliantj jvykj, bet kaktinés smegeny skilties
Zievé ir su ja susijusios sritys turéty iSmokti naujo, sveikesnio atsako. Kitaip tariant,
emocinés pamokos, net ir giliausiai jsitvirtine jprociai, igyti dar vaikystéje, gali jgauti

nauja forma. Emocijy mokymasis vyksta visa gyvenima.

14

TEMPERAMENTAS NE VISKA

NULEMIA

Tai tiek noréjau papasakoti apie kintancius emocinius modelius,
kuriy iSmokstama. Bet reikéty prisiminti ir genetiSkai paveldima reaga-
vimo bada - ar gali jj keisti, tarkim, i$ prigimties labai nepastovis ar
liguistai droviis Zmonés? Temperamentas, t. y. mums badingos emoci-
nio gyvenimo nuotaikos, sudaro masy charakterio pagrinda. Kiekvie-
nas Zzmogus turi mégstama emocijy diapazona. Kaip ir daugelis kity
savybiy, temperamentas jgyjamas genetinéje loterijoje, kuri daug le-
mia Zmogaus gyvenime. Visi tévai yra pastebéje, kad vieni vaikai
nuo gimimo biina tylGs ir ramas, o kiti irzlGs ir sunkiai valdomi. Kyla
klausimas, ar patirtis gali keisti tokia genetiSkai nulemta emocijy vi-

suma? Ar i$ prigimties drovus vaikas gali uzaugti savimi pasitikinciu
zmogumi? O gal prigimtis galutinai nulemia miisy emocinj gyveni-
ma?

Atsakymus j Siuos klausimus galima rasti Zymaus amziaus tarps—
niy psichologijos specialisto iS Harvardo universiteto DZzeromo Kaga-
no (Jerome Kagan) veikale. Kaganas nurodo, kad yra maziausiai ketu-
ri temperamento tipai: drovus, drasus, linksmas ir lilidnas. Ta lemia
skirtinga smegeny veikla. Taciau to paties temperamento Zmonés taip
pat skiriasi vienas nuo kito - tai priklauso nuo jgimty smegeny veiklos
savybiy: pavyzdziui, nuo to, kaip greitai jsiplieskia kokia nors emoci-
ja, kiek laiko ji uztrunka, kokj intensyvuma pasiekia. Savo darbe Kaga-
nas susitelkia ties vienu i$ aspekty: ties temperamento kaita nuo drasos

iki drovumo.

Jau ne viena deSimtmetj Harvardo universitete veikia Viljamo

Dzeimso vardu pavadinta Vaiko vystymosi laboratorija. Cia Kaganas ir
249
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jo bendradarbiai atlieka jvairius kadikiy ir pradéjusiy vaikscioti vaiky vystymosi
tyrimus. Mokslininkai pastebéjo, kad drovumo pozymiai pradeda ryskéti jau dvidesimt
pirmajj vaiko gyvenimo ménesj. Eksperimento metu vaikams buvo leidziama Zzaisti
niekieno nevarzomiems. Vieni né kiek nesvyruodami tuojau pat émési veiklos; kiti buvo
ne tokie drasts ir ryztingi, dvejojo, laikési jsikibe savo motiny ir tyliai stebéjo
zaidziancius bendraamzius. Mazdaug po ketveriy mety, kai eksperimente dalyvave
vaikai jau lanké darzelj, Kagano vadovaujama mokslininky grupé juos vél stebéjo. Né
vienas is tada lengvai bendravusiy vaiky ir dabar nebuvo drovus, tuo tarpu du trec¢daliai

droviujy
vis dar buvo nedrasis.

Kagano nuomone, pernelyg jautras ir baikstds vaikai suauge btna neryztingi ir
nedrasis. Apie 15-20 proc. vaiky iS prigimties yra, psichologo ZodZiais tariant,
Luzslopinto elgesio”. Jau kidikystéje Sie vaikai baiminasi visko, kas yra nepazjstama,
todél jie nedrasiai ragauja naujy valgiy, vengia svetimy gyviiny, nemégsta naujy viety,
nedrasiai jauciasi tarp nepazjstamy Zzmoniy. Be to, jie jautras ir kitiems dalykams,
pavyzdziui, yra linke save kaltinti ir sau priekaistauti. Tokie vaikai sustingsta iS baimés
kiekviena karta, kai reikia bendrauti: per uzsiémimus, zaidimy aikSteléje, susitike su
naujais Zzmonémis - visada, kai tik | juos atkreipiamas démesys. Suauge jie daZnai
vakaréliy metu ramsto sienas, liguistai bijo viesai kalbéti ir pan.

Tomas, vienas iS Kagano eksperimente dalyvavusiy berniuky, buvo tipiskas
drovuolis. Nuo ankstyvos vaikystés - blidamas ir dvejuy, ir penkeriy, ir septyneriy mety
amziaus - jis visko perdétai baiminosi. Apklausiamas psichologo, trylikametis Tomas
sédéjo visas jsitempes, tiesia nugara, kandziojo ltpas, tryné rankas, zvelgé bereikSmiu
zvilgsniu ir nedrasiai Sypteléjo tik pasakodamas apie savo mergina. Atsakinéjo trumpai
ir atrodé susikaustes.2 Tomas prisiminé mazdaug iki vienuolikos mety buves labai
drovus: kiekvieng karta, kai reikédavo uzkalbinti bendraamzius, jj iSpildavo prakaitas.
Jis daug ko nepagrijstai bijojo: pavyzdziui, galimo gaisro, nerti j vandenj, likti vienas
tamsoje. Tomas daznai sapnavo koSmarus - kad jj puola pabaisos. Nors paskutinius

dvejus metus jis nebesijauté esas toks drovus, jam vis dar buvo

Temperamentas ne viska nulemia 253

nejauku bendrauti su bendraamziais, o labiausiai Tomas nerimavo dél
pazymiy, nors mokési labai gerai. Berniukas tévo pavyzdZziu noréjo
tapti mokslininku, nes tokia vienatvés reikalaujanti specialybé tiko jo
intravertiSkam badui.

Ralfas, prieSingai nei Tomas, visada iSsiskyré drasa ir draugiSku-
mu. Per pokalbj su psichologu jis sédéjo laisvai atsirémes j kédés atlo-
$3, neatrodé susijaudines, daug ir mielai pasakojo lyg bendraamziui,
nors su pasnekovu juos skyré net dvideSimt penkeri metai. Vaikystéje
jis bijojo tik dviejy dalyky - Suny po to, kai didelis Suo uzsoko ant jo,
trejy mety vaiko, ir skrydziy, kai blidamas septyneriy jis iSgirdo apie
léktuvo avarija, taciau ta baimé greitai praéjo. Draugiskas ir visy mégs-
tamas Ralfas niekada nemané esas drovus.

Droviy vaiky nervy sistema i$ prigimties yra jautresné, todél jie
reaguoja ir | nereikSmingus dirgiklius. Pavyzdziui, tokiy kadikiy Sirde-
lés plaka daug greiciau nei kity mazyliy, kai jie atsiduria nejprastoje
aplinkoje. DvideSimt vieno ménesio amziaus uzdaro bado kadikiai,
kurie buvo tiriami, atitraukti nuo zaidimo susijaudindavo daug labiau
nei kiti vaikai. Ta rodé ir Sirdies plakimo daZnio matavimo aparatas.
Toks greitai kylantis nerimas yra jy drovumo pagrindas: kiekviena nauja
Zmogy ar situacija jie laiko galima grésme. Sis jausmas paprastai ne-
apleidzia visa gyvenima. Galbat todél nereta vidutinio amziaus mote-
ris, prisimenanti vaikystéje buvusi labai drovi, daznai jaucia baime,
nerima ar kalte bei kencia nuo streso sukelty fiziniy negalavimy, tokiy

kaip migreninis galvos skausmas, zarnyno ar skrandzio jautrumas.3

DROVUMO NEUROCHEMIJA

Kagano teigimu, atsargusis Tomas ir drasusis Ralfas skiriasi neuro-
ny grandinés, besibaigiancios migdoliniame kiine, jautrumu. Moksli-
ninko nuomone, dél jgimty neurocheminiy savybiy baiks¢iy Zmoniy
neurony grandiné yra lengvai suzadinama, todél jie vengia to, ko ne-
pazjsta, nemégsta nepastovumo, nuolat dél ko nors nerimauja. Tokiy

kaip Ralfas nervy sistema ne tokia jautri, jy migdoliniam kdnui suza-
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dinti reikia daug stipresniy dirgikliy, todél tokius Zmones sunkiau i$-

gasdinti, jie mégsta bendrauti, susipazinti su naujais Zmonémis, istirti

Kokj temperamenta kiidikis paveldéjo, galima suprasti i$ to, ar jis
dirglus, ar labai susijaudina susiddres su kuo nors nepazjstamu. Pa-
prastai kas penktas kadikis btina drovus, o mazdaug du penktadaliai
pasizymi gyvu temperamentu.

Savo iSvadas Kaganas grindzia ir nejprastai baiks¢iy kaciy stebé-
jimo duomenimis. UZuot elgusis kaip ir deréty legendiniu smalsumu
garséjantiems naminiams gyvuléliams, katés vengé naujy dalyky ir
nenoriai tyrinéjo nauja aplinka. Jos puolé tik smulkius grauzikus, di-
desniy nedrjso liesti, tuo tarpu drasesnés katés su pasimégavimu juos
persekiojo. Smegeny tyrimai parodé, kad kai kurios baiksciy kaciy mig-
dolinio kiino dalys yra nepaprastai jautrios, todél labai greitai suzadi-
namos (pavyzdziui, kai katé iSgirsta grasinama priesininkés Snypsti—
ma).

Mazdaug vieno ménesio kaciuky bidas jau aiskiai atsiskleidzia,
nes tada migdolinis k@inas blina pakankamai subrendes ir jau gali kon-
troliuoti smegeny sistema bei sprendimus veikti. Vienas kaciuko sme-
geny brendimo ménuo prilygsta astuoniems kidikio smegeny brendi-
mo ménesiams. Taigi, kaip pastebi Kaganas, mazdaug nuo astuoniy
devyniy ménesiy amziaus vaikai pradeda bijoti nepazjstamy Zmoniy.
Tarkim, jei motina palieka kidikj kambaryje viena su nepazjstamu
Zmogumi, mazylis pradeda verkti. Psichologo nuomone, labai nedra-
shs vaikai gali bati paveldéje didelj kiekj noradrenalino ar kity sme-
geny cheminiy elementy, jaudrinanc¢iy migdolinj kana, todél jj leng-
va suzadinti.

Laboratorijoje tiriant vaikystéje gana droviy jauny vyry ir motery
reakcija j astrius kvapus, buvo nustatyta, kad padidéjes jy Sirdies pla-
kimo daznis iSlieka daug ilgiau nei bendrauti mégstanciy bendraam-
Ziy. Tai rodo, kad didelis noradrenalino kiekis ilgiau palaiko suzadinta
migdolinj kiing, o per neurony grandine - ir simpatine nervy sistema.4
Kaganas pastebéjo, kad droviy vaiky simpatinés nervy sistemos veik-

los intensyvuma atspindi tokie rodikliai kaip aukstesnis kraujospudis,

naujas vietas.
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iSsipléte vyzdziai, didesnis noradrenalino kiekis Slapime ir pan.

Kitas drovumo barometras yra tyléjimas. Kagano vadovaujama
psichologu grupé pastebéjo, kad natdralioje aplinkoje - per uzsiémi-
mus darzelyje, susidire su nepazjstamais vaikais ar kalbinami suau-
gusio Zzmogaus - drovieji vaikai kalba maziau. Vienas nedrasus darze-
linukas nieko neatsakydavo vaikams, kurie j ji kreipdavosi, ir didziaja
laiko dalj darZelyje praleisdavo stebédamas ZaidzZiancius bendraam-
Zius. Mokslininko nuomone, drovy tyléjima susidlirus su naujove ar
pajutus grésme sukelia neurony grandiné tarp priekiniy smegeny, mig-
dolinio kiino ir greta esancios limbinés srities, kuri atsakinga uz garsy
tarima (dél to patyre sukrétima mes kartais ,prarandame Zada").

Itin jautriems vaikams gali iSsivystyti nerimo sutrikimai, tokie kaip
panikos priepuoliai. Vienas tyrimas parodé, kad 44 berniukai ir mer-
gaités iS 754 sSesty septinty klasiy mokiniy jau buvo patyre bent viena
panikos priepuolj arba pastebéje jo simptomy. Nerimo epizodus daz-
niausiai sukelia ankstyvajai paauglystei badingi baimés ir nerimo sal-
tiniai, tokie kaip pirmasis pasimatymas ar svarbus egzaminas. Daugu-
ma vaiky ta nerima gana nesunkiai jveikia, taCiau droviems paaug-
liams, kuriuos nepaprastai gasdina nejprastos situacijos ir aplinkybés,
pasireiSkia panikos simptomai: pradeda stipriai plakti Sirdis, pritraksta
kvapo, dusina ir kartu apima jausmas, tarsi turéty atsitikti kazkas bai-
saus - jie iSprotés arba mirs. Pasak mokslininky, Sie epizodai néra
tokie rimti, kad paaugliy iSgyvenama panika galima baty laikyti psi-
chikos sutrikimu, taciau jie signalizuoja, jog véliau Siems paaugliams
gali i$sivystyti minétasis sutrikimas. Suaugusieji, kurie kencia nuo pa-
nikos priepuoliy, prisimena, kad jie prasidéje dar paauglystéje.

Nerimo priepuoliy antpladis yra glaudZiai susijes su lytiniu bren-
dimu. Mergaités, kurioms lytinis brendimas buvo tik prasidéjes, nebu-
vo patyrusios tokiy priepuoliy, 0 mazdaug 8 proc. lytiSkai subrendusiy
paaugliy prisipazino jautusios panika. Nors karta patyrus tokj prie—
puolj atsiranda baimé, kad jis pasikartos, todél panikos sutrikimu ser—

gantys Zmonés vengia aktyvaus gyvenimo.
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NIEKAS MAN NERUPI: LINKSMAS TEMPERAMENTAS

Praéjusio amziaus treCiajame deSimtmetyje mano tada dar jauna teta DZuna
paliko savo namus Kanzasityje ir viena pati nuvyko j Sanchajy. Tada tokia kelioné
vienisai moteriai buvo labai pavojinga. Tame tarptautiniame prekybos ir intrigy centre
DZuna sutiko brity kolonijinés policijos pajégose dirbusj detektyva ir uz jo iStekéjo. Kai
Antrojo pasaulinio karo pradZioje japonai uzémeé Sanchajy, mano teta ir jos vyras buvo
jkalinti karo belaisviy stovykloje, apie kuria pasakojama knygoje ,Saulés imperija"
(,Empire of the Sun") ir to paties pavadinimo filme. ISgyvene penkerius Siurpius
nelaisvés metus, jie be cento kiSenéje buvo issiysti j Brity Kolumbija - tada buvusia
DidZiosios Britanijos kolonija.

Prisimenu, kaip dar badamas vaikas pirma karta pamaciau DZu- na, energija
trykstancia pagyvenusia moterj, kurios gyvenimas buvo toks nepaprastas. Senatvéje ji
patyré insulta ir buvo pusiau paralyziuota. Dzuna sveiko létai ir sunkiai, taciau po kurio
laiko vél galéjo vaikscioti, nors Siek tiek Slubavo. Prisimenu, kaip karta éjome kartu j uz-
miestj pasivaik$cioti. Tada jai buvo jau per septyniasdesimt. Ji nuklydo j salj, ir po keliy
minuciy iSgirdau ja negarsiai Saukiantis pagalbos. Buvo parkritusi ir pati negaléjo
atsikelti. Nedelsdamas nuskubéjau jai padéti. Uzuot émusi dejuoti, DZuna tik pasijuoké
i$ saves ir nerlipestingai taré: ,Gerai, kad bent galiu vaikscioti".

Tokiy zZmoniy kaip mano teta emocijy pasaulis, regis, labiau pasiduoda teigiamo
poliaus traukai, - jie i$ prigimties yra linksmi ir nertipestingi, prieSingai nei paniuréliai ir
melancholiski Zmonés. Sias temperamento savybes veikiausiai lemia atitinkama
kairiosios ir deSiniosios kaktinés smegeny srities - emociniy smegeny virsutiniy poliy -
veikla. Tokia hipoteze savo darbuose iskélé Viskonsino universiteto psichologas
Ricardas Deividsonas. Jis pastebéjo, kad Zmonés, kuriy kairioji kaktiné skiltis
aktyvesné, yra gyvo temperamento, mégsta bendrauti, su malonumu priima viska, ka
jiems sitlo gyvenimas, lengviau (kaip mano teta DZuna) atsigauna po patirty sunkumuy.

O tie asmenys,
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kuriy aktyvesné deSinioji skiltis, linke viska vertinti negatyviai, pasiduoda irzliai
nuotaikai, juos trikdo kylantys sunkumai ir daznai kamuoja nerimas bei depresija.

Per viena iS savo eksperimenty Deividsonas lygino asmenybés testy, kuriuos
pateiké savanoriams, rezultatus. Mokslininkas pastebéjo, kad aktyvesne deSiniaja
kaktine smegeny sritj turintiems asmenims akivaizdziai buddingesnés neigiamos
nuostatos. Sie Zmonés priminé Vudzio Aleno vaidinamus komiskus herojus, kuriems ir
mazmoziai prilygsta katastrofoms. Jie visko baiminosi, buvo prastai nusiteike ir jtariai
zvelgé j pasaulj, kuris, ju nuomone, pilnas sunkumy ir visur slypinciy pavojy. Visiskai
kitaip masté savanoriai, turintys aktyvesne kairiaja kaktine smegeny sritj. Jie buvo
linksmi, giedros nuotaikos, lengvai bendravo, vis- kuodziaugési, pasitikéjo savimi ir
jautési gyvenimo atlyginti. Psichologiniy testy rezultatai rodé, kad jiems gresia
mazesnis pavojus susirgti depresija ar patirti kitokiy emociniy sutrikimy.6

Lygindamas visiskai sveiky ir depresija sirgusiy Zmoniy smegeny veikla
Deividsonas nustaté, kad pastaryjy kairioji kaktiné skiltis dirba vangiau nei deSinioji.
Tas buvo bidinga ir tiems pacientams, kuriems depresija buvo neseniai diagnozuota.
Mokslininkas spéja, kad depresija jveike Zmonés iSmoksta suaktyvinti savo kairiosios
kaktinés skilties veikla, taciau Sj spéjima dar reikia patikrinti eksperimentais.

Nors jo tyrimas pagristas apie 30 proc. Zzmoniy, priklausanciy vienam ar kitam
krastutinumui, visi Zmonés, pasak Deividsono, pagal smegeny bangy modelj gali bati
priskirti vienam ar kitam temperamento tipui. NiGraus ir linksmo temperamento
skirtumai iSrySkéja paciose jvairiausiose situacijose. Pavyzdziui, vieno eksperimento
metu savanoriai stebéjo filmy iStraukas. Vieni filmai buvo nuotaikingi: rodoma vonioje
besimaudanti gorila, Zaidziantis Suniukas, o kiti, tokie kaip slaugytojom skirtas
mokomasis filmas apie operacija, gana nemalonus. Paniuréliai, t. y. tie Zmonés, kuriy
desinysis smegeny pusrutulis veiké aktyviau, pareiské, kad linksmieji filmai nebuve
labai juokingi, o matydami su- kreSusj operuojamojo krauja jie jaute didele baime ir
pasisSlykstéjima. Linksmuoliy, prieSingai, nelabai sujaudino operacijos vaizdai, o

zitrédami juokingus filmus jie atvirai reiské savo dziaugsma.
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Taigi pagal temperamentg mes teigiamai arba neigiamai reaguojame j gyvenimo
jvykius. Polinkis | melancholija ar optimizma - kaip ir drovuma ar drasuma - pasireiskia
jau pirmaisiais kadikiy gyvenimo metais. Tai akivaizdziai jrodo, kad ir Sie bruozai yra
genetiSkai paveldimi. Kaip ir didzioji smegeny dalis, kaktinés skiltys pirmaisiais gyve-
nimo meénesiais dar bresta, todél tikslesniy duomeny apie jy veikla galima gauti tik
tiriant mazdaug deSimties ménesiy kidikius. Taciau Deividsonas pastebéjo, kad ir
visiSkai mazy kadikiy kaktiniy skilciy veikla gali parodyti, ar vaikas pradés verkti
motinai iSéjus i kambario. Tyrimo rezultatai visiSkai atitiko ltkescius: iStyrus kelias
desimtis kadikiy paaiskéjo, kad visy verkusiyju mazyliy aktyvesnis buvo deSinysis
smegeny pusrutulis, o ramiyjy - kairysis.

Vis délto nors temperamentas ima skleistis vos gimus ar netrukus po gimimo, tai
nereiskia, kad i$ prigimties nitresnio bido Zmonés yra pasmerkti visa gyvenima bati
prislégti ar gizlios nuotaikos. Emocinés pamokos vaikystéje gali labai paveikti jgimtus
polinkius - juos sustiprinti arba prislopinti. Dél didelio smegeny plastiSkumo vaikystéje
ty mety patirtis gali daryti ilgalaikj poveikj besiformuojanciai nervy sistemai. Tai, kad
vaikystés patyrimas gali pakeisti temperamenta j geraja puse, rodo ir DZzeromo Kagano

atlikti tyrimai su droviais vaikais.

KAIP SUVALDYTI |SIAUDRINUS] MIGDOLIN] KUNA

Dzeromo Kagano tyrimo rezultatai pagrindzia dziuginancia iSvada: ne visi
nedrasts vaikai uzauge taip pat bijo gyvenimo - temperamentas ne viska nulemia.
Turint reikiamos patirties, pernelyg jsiaudrinusj migdolinj kiina galima suvaldyti.
Svarbiausia Siuo atveju yra tai, kokias emocines pamokas vaikai gauna ir kokiy
emociniy reakcijy iSmoksta augdami. Kalbant apie drovius vaikus pirmiausia labai svar-
bu, kaip su jais elgiasi tévai ir kaip vaikai iSmokomi tvarkytis su savo jgimtu drovumu.
Nuolat sudarydami tinkamas aplinkybes, padedancias vaikus palaipsniui drasinti, tévai

suteikia jiems atrama, kuri ir gyvenime galéty padéti jveikti savo baiminguma.
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Mazdaug vienas i$ trijy kadikiy, kuriy elgsena rodo, kad jie paveldéjo perdétai
jautry migdolinj kiina, pradédamas lankyti darZelj jau bina prarades savo drovuma.?
Stebint tokius vaikus tampa aisku, kad nuo tévy, ypa¢ nuo motinos, daug priklauso, ar
iS prigimties drovus vaikas augdamas taps drasesnis, ar visa gyvenima nepatikliai
zvelgs j naujoves ir palas iskilus sunkumams. Kagano vadovaujama mokslininky grupé
pastebéjo, kad auklédamos savo mazuosius vienos mamos stengiasi juos apsaugoti
nuo jvairiy nemalonumuy, kitos laikosi nuomonés, kad labai svarbu droviam vaikui
padéti iSmokti paciam jveikti sunkumus ir taip prisitaikyti prie nuolatiniy gyvenimo
grumtyniy. Noras vaikus nuo visko apsaugoti tik dar labiau skatina jy baik$tuma,
neleidzia iSmokti jo jveikti. Tuo tarpu savarankiSkumo skatinimu grindziamas ugdymas
padeda droviems vaikams tapti drasesniems.

Stebint SeSiy ménesiy amziaus kadikius ir jy mamas buvo pastebéta, kad
motinos, kurios stengési apsaugoti savo mazylius nuo sunkumy, paémusios juos ant
ranky ramindavo ilgiau nei tos, kurios stengési padéti savo vaikeliams iSmokti patiems
jveikti gyvenimo kliatis, be to, vaikams sunerimus, laikydavo juos ant ranky daug ilgiau
nei tada, kai jie blidavo ramis.

Kiti skirtumai buvo pastebéti stebint vienerius metus sukakusius mazylius ir jy
mamas: perdétai globéjiSkos motinos biidavo nelabai grieztos drausmindamos vaikus,
kai jie neatsargiai elgdamiesi galédavo susizeisti, pavyzdziui, kiSdavo j burna nesunkiai
praryjama daikta. EmpatiSkos motinos, priesingai, aiskiai ir grieztai nustatydavo ribas -
ka galima ir ko negalima daryti, ir tuojau pat reikalaudavo paklusti.

Kodél grieztumas galéty padéti jveikti baime? Kaganas spéja, kad vaikas turéty
jsidéméti jspéjima, kai atkakliai Sliauzdamas jdomaus (bet jam pavojingo) daikto link
iSgirsta: ,Neliesk jo!" Jis staiga nebezino, kaip elgtis. Tokiy kliti¢iy kartojimasis daugybe
karty per pirmuosius gyvenimo metus padeda vaikui pamazu suvokti, kaip elgtis susi-
darus su netikétu dalyku. Nedrasiems vaikams batent to ir reikia iSmokti, o nedidelé
pamokéliy apimtis leidzia jas gerai jsiminti. Jei mylintys tévai neskuba i$ karto guosti
nusiminusio mazylio, Sis pamazu iSmoksta pats jveikti keblias, situacijas. Kai taip

ugdomi nedrasieji
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vaikai jau bldami dvejy mety amziaus vél buvo atvesti j Kagano laboratorija, jie buvo
gerokai pasikeite ir ne visada pravirkdavo, kai pamatydavo piktai j juos Zvelgiantj
nepazjstamajj ar kai jiems aparatu buvo matuojamas kraujo spaudimas.

Kaganas prieina prie tokios iSvados: ,Pasirodo, perdétai ripestingos motinos,
saugodamos savo jautrius kadikius nuo bet kokiy sunkumy ir nerimo, jiems ne padeda,
o tik didina jy nepasitikéjima savi- mi".8 Kitaip tariant, globéjiska taktika atima i$ vaiky
galimybe iSmokti nebijoti nepazjstamy dalyky ir valdyti savo emocijas. Taip yra, ko
gero, todél, kad kaktinés skilties neurony grandiné neiSmoksta kitaip reaguoti j baime.
Kartojantis toms pacioms situacijoms, nevaldomas baikStumas gali tik stipréti.

Kaganas pasakojo, kad ,pradéje lankyti darzelj, vaikai buvo jau ne tokie drovis
kaip anksciau, nes tévai juos skatino biti drasesnius. Pakeisti §j temperamento bruoza,
atrodo, yra sunkiau nei kitus - tikriausiai dél jo fiziologinio pagrindo, - bet néra tokiy
charakterio savybiy, kurios kei¢iamos nepasiduoty”.

Patirtis veikia pagrindinius nervinius rySius, todél drovas vaikai ilgainiui gali tapti
drasesni. Ar drovus vaikas gali jveikti savo jgimta trikuma, rodo jo socialiniai
gebejimai: sugebejimas bendrauti ir sutarti su kitais vaikais, mokéjimas suprasti ir
uzjausti, polinkis duoti ir dalytis, atidumas, sugebéjimas palaikyti draugiSkus
santykius. Sios savybeés ir padéjo drovaus temperamento vaikams per $e$erius metus -
iki deSimties mety amziaus - atsikratyti nepageidaujamo bruozo.?

Taciau tie SeSeri permainy metai vaikams nebuvo lengvi: jie daznai verkdavo ir
netinkamai emociskai elgdavosi, lengvai pasiduodavo stresui, iSsigasdavo, jsizeide
tylédavo ar verkslendavo, ypac sunkiai iStverdavo nesékmes, sunerimdavo, kai i$ karto
nesulaukdavo atpildo, perdétai jautriai reaguodavo | kritika, nepasitikéjo aplinkiniais.
Toks netinkamas emocinis elgesys daznai reiskia, kad santykiai su bendraamziais gali
kelti ripesciy, net jei vaikai jveikty savo pradinj nenorg bendrauti.

Taciau nesunku suprasti, kodél emociskai gabesni, nors irdrovaus temperamento

vaikai savaime iSauga i$ savo drovumo. Turédami ge-
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resniy socialiniy jgtdziy, jie dazniau, bendraudami su kitais vaikais,
patiria teigiamy iSgyvenimy. Nedrasiai pralauze pazinties su nauju
draugu ledus, Sie vaikai daznai pasizymi puikiais bendravimo jgi-
dziais. Patirdami tokia bendravimo sékme, drovieji ilgainiui ima la-
biau pasitikéti savimi.

Sie Zingsniai drasos link tikrai dZiugina ir leidZia manyti, kad net
igimti emociniai modeliai gali bati koreguojami. IS prigimties baikstus
vaikas gali iSmokti ramiai ar netgi drasiai jaustis nezinomoje situacijo—
je. Baikstumas, kaip ir daugelis kity savybiy, yra misy paveldéto emo-
cinio gyvenimo dalis, nors saviti misy emociniai bruozai gali bati ir
kitaip jgyti. Pagaliau yra nemazai galimybiy pakeisti net ir tai, ka lemia
genai. Elgesio genetikai pastebi, kad vien tik genai nenulemia elgesio.
Nuo augant mus supancios aplinkos taip pat priklauso, koks tempera-
mentas pasireik§ metams bégant. Mlsy emociniai gebéjimai néra vien
igimti, tinkamai mokantis juos galima tobulinti. Tokios galimybés at-

siranda smegenims brestant.

VAIKYSTE: ATSIVERIANCIOS GALIMYBES

Gimusio Zmogaus smegenys nebina iki galo susiformavusios, jos
bresta visa gyvenima, o intensyviausiai auga vaikystéje. Kadikiy sme-
genyse yra daug daugiau neurony nei jy iSlieka subrendus. Vykstant
»,genéjimo" procesui smegenys praranda tas neurony jungtis, kurios
rediau naudojamos, ir formuoja stiprius rysius svarbiausiose sinapsi-
nése grandinése. ,Genint" nereikalingas sinapsines jungtis, tobulina-
mas signalo ir reakcijos santykis smegenyse, naikinama ,reakcijos"
priezastis. Sis procesas vyksta nuolat ir greitai, sinapsinés jungtys gali
susiformuoti per kelias valandas ar dienas. Patirtis, ypac jgyjama vai-
kystéje, formuoja smegenis.

Nobelio premijos laureatai neurologai Torstenas Vyselas (Thors-
ten Wiesel) ir Deividas Hubelas (David Hubel) savo puikiame darbe
atskleidé, kaip patirtis veikia smegenis.'0 Kaciy ir bezdZioniy pirmieji

gyvenimo ménesiai yra itin svarbs, batent tada vystosi sinapsinés jung-
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tys, akies signalus perduodancios regimajai Zievei, kur jie yra suvokiami. Jei tuo
laikotarpiu viena akj laikytume uzmerkta, jos sinapsiniy jungciy skaicius regimojoje
Zievéje mazéty, o atmerktosios akies - didéty. Po lemiamo laikotarpio atmerkus
uzmerktaja akj, gyvinas bana funkciskai aklas, nors ji yra visiskai sveika: minétuoju
laikotarpiu susidaro per mazai jungciy su regimaja zieve, kad smegenys galéty suvokti
akies signalus.

Zmonéms 3is regeéjima lemiantis laikotarpis trunka pirmus $eSerius gyvenimo
metus. Siuo laikotarpiu normalus matymas skatina vis sudétingesniy nerviniy akiy ir
regimosios Zievés rysiy formavimasi. Jei viena vaiko akis tuo metu nors kelias savaites
blina uzmerkta, gali atsirasti gana nemazy tos akies regéjimo trikumy. Jei viena vaiko
akis tuo laikotarpiu buvo laikoma uzmerkta kelis ménesius, ji gali gerokai prasciau
matyti smulkias detales.

Patirties poveikj besivystan¢ioms smegenims aiskiai atskleidzia ,turtingyjy" ir
Lvarginguyjy" Zziurkiy tyrimai." ,Turtingosios" Ziurkés nedidelémis grupémis gyveno
narvuose, pilnuose jvairiy ziurkiSky pramogy: kopétéliy, bégimo ratuky ir pan.
.vargingosios" ziurkés gyveno narvuose be jokiy jrenginiy. Po keliy ménesiy
Lturtingyjy” ziurkiy naujojoje zievéje susiformavo daug sudétingesni sinapsiniy rySiy
tinklai, jungiantys neuronus, nei ,vargingyjy" Ziurkiy smegenyse. Skirtumas buvo toks
didelis, kad ,turtingyjy” Ziurkiy smegenys buvo net sunkesnés. Galbat todél jos daug
greiciau jveikdavo labirintus nei ,vargingosios'. PanasSis eksperimentai su
bezdZionémis taip pat patvirtino patirties reikSme smegeny vystymuisi. Tas pats,
zinoma, galioja ir Zmonéms.

Psichoterapija, t. y. sistemingas emocijy mokymasis i$ naujo, akivaizdziai jrodo,
kad patirtis gali keisti emocinius modelius ir formuoti smegenis. |sptdingi Siuo pozitriu
yra Zzmoniy gydymo nuo obsesinio kompulsinio sutrikimo rezultatai.’2 Bene dazniausiai
pasireiskia priverstinis ranky plovimas: kartais Zmogus jas plauna Simtus karty per
diena, net suskilinéja oda. Smegeny tomografijos tyrimai rodo, kad obsesinj kompulsinj

sutrikima turinciy ligoniy kaktiniy smegeny skil¢iy veikla yra intensyvesné nei jprasta.’3
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Pusé tyrime dalyvavusiy pacienty buvo gydomi vaistais (fluokse- tinu, geriau
zinomu gamintojo pavadinimu - Prozac), kitiems buvo taikoma elgesio terapija.
Terapijos metu jiems nuolat buvo pateikiamas juy jkyrumo ar priverstinio veiksmo
objektas, taciau neleidziama nieko daryti. Pavyzdziui, pacientai, kamuojami priverstinio
ranky plovimo, galéjo prieiti prie kriauklés, bet plauti ranky jiems nebuvo leidziama.
Kartu jie mokési tyrinéti savo baimes, skatinancias juos taip elgtis: tarkim, jie baiminosi
nenusiplove ranky susirgti kokia nors liga ir mirti. Pamazu po keliy tokios terapijos
ménesiy kompulsijos susilpnéjo, lygiai taip pat kaip ir gydant vaistais.

Smegeny tomografijos testas parodé, kad tiek fluoksetinu, tiek elgesio terapijos
bldu gydytiems pacientams gerokai sumaZzéjo emocijas reguliuojancios smegeny
srities pagrindinés dalies - uodeguotojo branduolio - aktyvumas. Taigi jgyta patirtis

taip pat veiksmingai kaip ir vaistai pakeité smegeny funkcijas ir susilpnino simptomus!

LEMIAMOS PROGOS

IS visy gyviny rasiy bltent Zmoniy smegenims subresti reikia dau-
giausiai laiko. Vaikystéje jvairios smegeny sritys vystosi skirtingu grei-
Ciu, lytinio brendimo pradzia - vienas intensyviausiy ,genéjimo" sme-
genyse laikotarpiy. Kai kurios smegeny sritys, lemiancios emocinj gy-
venima, bresta ypac létai. Sensorinés sritys formuojasi ankstyvoje vai-
kystéje, limbiné sistema subresta iki lytinio brendimo pradzios, kakti-
nés skiltys - emocinés savikontrolés, supratimo ir karybisko atsako
centras - vystosi iki pat vélyvosios paauglystés, t. y. SeSiolikos astuo-
niolikos mety.14

Emocijy valdymo jprociai, nuolat kartojami vaikystéje ir paaug-
lystéje, patys padeda kurti emocine sistema. Todél batent vaikystéje
galimybés formuoti ilgalaikius emocinius polinkius yra lemiamos. Vai-
kystéje jgyti jprociai tampa nerviniy sinapsiniy jungciy pagrindu, ir
véliau gyvenime tuos jprocius sunkiau pakeisti. Valdant emocijas la-

bai svarbus vaidmuo tenka kaktinéms smegeny skiltims. Sinapsinés
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jungtys Sioje smegeny dalyje formuojasi labai ilgai. Tai gali reiksti, kad brestant
smegenims ilgameté vaiko patirtis gali suformuoti patvarias jungtis emociniy smegeny
reguliacinéje grandinéje. Kaip jau raSéme, lemiamai vaiko patirciai labai svarbus ir tévy
elgesys: kaip jautriai ir atsakingai jie reaguoja j va)ko poreikius, kiek jam suteikia
laisvés ir kaip jam vadovauja paciam mokantis jveikti kliatis ir valdyti impulsus, jgyjant
empatiniy jgtdziy. Beje, nesirlipinimas ar prievarta, tik apie save galvojanciy tévy
abejingumas ar pernelyg griezta drausmeé taip pat palieka pédsaky vaiky emocinése
smegenyse.15

Pirmasias emocines pamokas - kaip susijaudinusiam nusiraminti - vaikas gauna
dar kadikystéje ir tuos gebéjimus tobulina visa vaikyste. Kadikius ramina jais
besirlGpinantys suaugusieji: iSgirdusi verkiant savo mazylj, motina paima jj ant ranky ir
stipuoja tol, kol Sis nusiramina. Kai kuriy mokslininky nuomone, toks biologinis
isiklausymas padeda vaikui pradéti mokytis emociniy jgidziy.'6 Lemiamo laikotarpio
metu - deSimties astuoniolikos ménesiy amziaus - akiné kaktinés smegeny zievés dalis
sparciai mezga rySius su limbine smegeny sistema. Tie rySiai padeda véliau nesunkiai
kontroliuoti jtampa. Todél manoma, kad mylimas kadikis, kurj nesuskaiiuojama
daugybe karty ramino artimi Zmonés kartu padédami mokytis nusiraminti paciam,
gyvenime sugebés geriau valdyti savo emocine savijauta ir lengviau jveiks sielvarta, nes
jo minétieji smegeny rysiai bus patvaresni.

Zinoma, menas jveikti nerima jvaldomas tik per daugelj mety, jgyjant vis naujos
patirties ir vis sudétingesniy emociniy jrankiy, kuriy vaikui pateikia brestancios
smegenys. Prisiminkime, kad limbinius impulsus reguliuojancios kaktinés smegenuy
skiltys subresta tik paauglystéje.’? Kita svarbi per visa vaikyste besiformuojanti
grandiné eina j nerva klajoklj, kuris reguliuoja Sirdies ir kity ktino daliy darba bei per
kitas grandines siuncia migdoliniam kdnui signalus, skatinancius gaminti
katecholaminus, o Sie savo ruoztu pazadina atsaka ,kovoti ar sprukti". Vaiky aukléjimo
klausimus nagrinéjusi VasSingtono universiteto mokslininky grupé pastebéjo, kad
emociskai iSmintingas aukléjimas nervo klajoklio funkcijai turéjo geros jtakos.

Kaip aiSkina psichologas DZonas Cotmanas, vadovaves tyrimy
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grupei, ,tévai keic¢ia savo vaiky nervo klajoklio tonusa (ta mata, kuris parodo, kaip
lengvai yra sujaudinamas nervas klajoklis) juos emociskai prusindami: kalbédami su apie
ju jausmus, padédami tuos jausmus suprasti, nekritikuodami ir neteisdami, kartu
spresdami keblias emocines problemas, sililydami rasti tinkamesniy elgesio varianty
uzuot paleidus j darba kumscius ar uzsisklendus savyje." Kai tévai sugebédavo rasti su
vaikais bendra kalba, Siems lengviau pavykdavo numalsinti nervo klajoklio veikla, kuri
skatina migdolinj kiina gaminti ,kovoti ar sprukti" hormonus. Taigi vaikai elgési geriau.

Visiskai tikétina, kad visi svarbiausi emocinio intelekto jgudziai turi savo
lemiamus laikotarpius, galincius trukti ir keleta mety. Kiekvienas laikotarpis suteikia
galimybe vaikui pamazu jgyti naudingy emociniy jprociy. Jei toks laikotarpis
neiSnaudojamas, véliau gyvenime bus sunku taisyti ydingus jprocius. Ankstyvi
emociniai sunkumai ir vaikystéje patirtos traumos jsiréZzia itin giliai veikiausiai dél to,
kad batent vaikystéje formuojasi pagrindinés neurony grandinés, o kartu vyksta jy
»genéjimas”. Todél norint pakeisti jau susidariusius emocinius modelius psichoterapinis
gydymas kartais gali trukti labai ilgai. Net ir po terapijos senieji modeliai daznai islieka
kaip polinkis, nors ir pridengtas naujo pozitrio ir iSmokty reagavimo budy.

Beje, smegenys islieka plastiSkos visa gyvenima, nors ir ne taip kaip vaikystéje.
Mokantis smegenys keiciasi, ju sinapsinés jungtys stipréja. Obsesiniu kompulsiniu
sutrikimu serganciy pacienty gydymo rezultatai rodo, kad emocinius jprocius, net jy
nervinj lygmenj, galima formuoti visa gyvenima, taciau tam reikia nemaza pastangy.
Sergant potrauminio streso sutrikimu (ar, tiesa pasakius, ir terapijos metu), smegenyse
vyksta tokie pat procesai, kokius sukelia pasikartojanti intensyvi emociné - teigiama ar
neigiama - patirtis.

Labiausiai jstringa tos emocinés pamokos, kurias vaikai iSmoksta i$ tévy. Visi
tévai - ir tie, kurie pripazjsta ir tenkina emocinius vaiko poreikius, ir tie, kurie drausme
derina su empatija, ir tie, kurie galvoja tik apie save, ignoruodami vaiko ripescius, ir tie,
kurie drausme palaiko Saukimu ir musimu, - visi jie skiepija vaikams emocinius

iprocius, tik labai skirtingus. Psichoterapija ir stengiasi taisyti tai, kas anksty-
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vuoju gyvenimo laikotarpiu buvo iSkreipta ar praziaréta. Bet gal ver-
Ciau reikéty taip auginti ir aukléti vaikus, kad jiems baty jskiepyti

pagrindiniai emociniai jgtdziai ir niekada neprireikty psichoterapeu-
ty pagalbos.

PENKTA DALIS

EMOCINIS
RASTINGUMAS
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EMOCINIO NERASTINGUMO KAINA

Viskas prasidéjo nuo nedidelio ginCo. Tomo DZefersono vidurinés mokyklos
Brukline baigiamosios klasés mokinys Janas Muras ir metais jaunesnis Taironas
Sinkleris susikivir¢ijo su penkiolikmeciu Ka- lilu Sampteriu. Jie pradéjo erzintis ir
grasinti Kalilui. To uzteko.

Baimindamasis, kad Janas ir Taironas nori jj sumusti, Kalilas viena rytg atsinesé j
mokykla trisdeSimt astunto kalibro pistoleta ir, stovédamas koridoriuje per penkiolika
pédy nuo mokyklos sargo, i$ arti nusové abu berniukus.

Sis baisus jvykis tapo dar vienu jspéjimu, kad reikia kuo skubiau mokyti Zmones
suvaldyti emocijas, taikiai spresti nesutarimus ir tiesiog gerai sutarti. Pedagogai,
daZniausiai nerimaujantys dél mokiniy matematinio ar kalbinio nerastingumo, pradeda
suprasti, kad egzistuoja kitas, dar didesnj ripestj keliantis trikumas: emocinis
nerastingumas.! Dedama daug pagirtiny pastangy kelti mokymo lygj, taciau jprastoje
mokymo programoje néra numatyta emocinio prusinimo pamokuy - mokyti, kaip jveikti
minétajj grésminga trikuma. Kaip saké vienas Bruklino mokyklos mokytojas, dalykai, |
kuriuos dabar mokyklose kreipiamas didziausias démesys, rodo, kad ,mums labiau rapi
masy mokiniy mokéjimas skaityti ir rasyti, nei jy gyvybé".

Emocinio rastingumo stoka ir iSrySkéja per tokius smurto proverzius kaip Jano ir
Tairono susaudymas. Tokiy tragediju Amerikos mokyklose atsitinka vis dazniau, ir jy
nederéty laikyti tik atsitiktiniais jvykiais. Toliau pateikiami statistikos duomenys rodo,
kad Jungtinése Valstijose - Salyje, kuri lemia pasaulio tendencijas - paaugliai ir vaikai

susiduria su vis daugiau problemy ir nerima kelianc¢iy sunkumy.2
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Per paskutinj praéjusio Simtmecio deSimtmetj, palyginti su dviem ankstesniais
deSimtmeciais, Jungtinése Valstijose suimta daug daugiau smurtiniy nusikaltimy
padariusiy  jaunuoliy, dvigubai daugiau paaugliy, kaltinamy smurtiniais
iSprievartavimais, ir keturis kartus daugiau - dél nuzudymy, daugiausia panaudojus
Saunamuosius ginklus.3 Per du deSimtmecius paaugliy savizudybiy skaicius
patrigubéjo, triskart daugiau vaiky, dar nesulaukusiy keturiolikos mety, tapo
zmogzudysciy aukomis.4

Vis daugiau ir vis jaunesnés paauglés tampa néscios. Nuo 1993-iyjy penkerius
metus i$ eilés nuolat didéjo 10-14 mety amziaus paaugliy gimdymo atvejy - kai kas jas
vadina ,vaikus gimdanciais vaikais", - proporcingai didéjo ir nelaukiamy paaugliy
néstumy skaicius ir bendraamziy spaudimas turéti lytiniy santykiu. Per paskutinius tris
deSimtmecius patrigubéjo ir paaugliy veneriniy ligy atvejy.5

Sie skaiciai gasdina, taciau pazvelgus j juodaodziy jaunima, ypa¢ gyvenantj
miestuose, susidaro dar nidresnis vaizdas - visi skaiciai yra du, tris ar dar daugiau karty
didesni. Pavyzdziui, per astuntajj ir devintajj praéjusio Simtmecio deSimtmecius
heroino ir kokaino baltaodZiy jaunimas suvartojo mazdaug 300 proc. daugiau, o
juodaodziy jaunimas - net 13 karty daugiau!é

Dabar paaugliai itin daznai serga psichikos ligomis. Sunkesnés ar lengvesnés
depresijos simptomais skundzZiasi beveik kas treCias paauglys, mergaitéms lytinio
brendimo metu depresija pasireiskia du kartus dazniau nei berniukams. Tarp paaugliy
mergaiciy labai padaugéjo valgymo sutrikimy.?

Jeigu niekas nesikeis, tikimybé, kad dabartiniai vaikai suauge sugebés sukurti
patvarias ir laimingas Seimas, su kiekviena karta darosi vis menkesné. Kaip raséme
devintame skyriuje, jei astuntuoju ir devintuoju deSimtmeciais iSsiskirdavo mazdaug

pusé susituokusiy pory, tai deSimtojo deSimtmecio pradzioje jau galima buvo tikétis,
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EMOCINIAI NEGALAVIMAI

Sie nerima keliantys statistikos duomenys yra lyg tas paukstelis, kurio mirtis
angliakasiy Sachtoje perspéja apie deguonies trilkuma. Pateiktieji skaiciai vercia rimtai
susimastyti, juo labiau kad vaikai patiria daugybe smulkesniy kasdieniy sunkumuy, ne
visada perauganciy j atviras krizes. ISkalbingi JAV atlikto tyrimo, kuriame dalyvavo 7-16
mety amziaus vaikai, duomenys: palyginus emocine paaugliy bliseng astuntojo
desSimtmecio viduryje ir devintojo deSimtmecio pabaigoje, paaiskéjo, kad emocinio
intelekto lygis smunka.8 Kad padétis nuolat prastéja, patvirtina ir tévy bei mokytojy
pateikiami vertinimai. Tai ne atskira problema - tiesiog visi rodikliai nuolat prastéja.

Vaikus dazniausiai kamuoja Sios problemos:

- UZsisklendimas savyje, arba bendravimo problemos: mégsta biti vieni,
slapukauja, daznai yra paniure, stokoja energijos, jauciasi nelaimingi, lengvai
pasiduoda kity jtakai.

Nerimas ir nusiminimas: blina vienisi, daug ko bijo, dél visko nerimauja, nori
bati tobuli, jauciasi nemylimi, yra nervingi arba nusimine, prislégti.

Démesio ar mastymo sutrikimai: nesugeba sutelkti démesio, ramiai
pasédéti, daznai uzsisvajoja, elgiasi negalvodami, greitai susinervina, prastai mokosi,
nesugeba iSstumti iSgalvos nereikalingy minciy.

- Polinkis nusikalsti ir agresyvumas: bendrauja su tais vaikais, kurie nuolat
prisidaro nemalonumy, meluoja ir apgaudinéja, daznai gincijasi, bana Siurkstis
suaugusiesiems, reikalauja démesio, gadina svetimus daiktus, neklusnis ir namie, ir
mokykloje, uzsispyre, nepastovios nuotaikos, pernelyg daug kalba, erzina kitus, greitai

jsikarsciuoja.

Atskirai kiekviena is Siy problemy nekelia didelio ripescio, taciau visos kartu jos lyg

kad iSsiskirs mazdaug dvi i3 trijy naujai susituokusiy pory. barometras signalizuoja apie atsirandancius emocinio intelekto trikumus ir tarsi naujos

risies nuodai kartina visus vaikystés patyrimus. Regis, tokia kaina - emociniy negalavimy

- uz
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Siuolaikinj gyvenima moka visi vaikai. Nors amerikieciai daznai mano, kad ju
problemos, palyginti su kity saliy, yra daug didesnés, taciau tyrimai parodé, kad daug
kur pasaulyje minétieji skaiciai yra tokie patys, o kai kur padétis dar blogesné.
PavyzdZiui, devintajame deSimtmetyje Olandijoje, Kinijoje ir Vokietijoje mokytojai ir
tévai savo vaiky problemas jvertino panasiai kaipJAV gyventojai 1976 metais. Kai
kuriose Salyse, tarp jy ir Australijoje, Pranclizijoje bei Tailande, vaiky padétis dar
prastesné. Bet taip negali ilgai trukti. Jungtiniy Amerikos Valstiju, palyginti su kitomis
iSsivysCiusiomis Salimis, gyventojy emocinis intelektas smunka su vis didesniu
pagreiciu.?

Né vienas vaikas néra apsaugotas nuo pavojy. Tai bendros problemos, bidingos
visoms etninéms, rasinéms ir socialinéms grupéms. Nors prasciausiais emociniais
ighdziais pasizymi skurdziy Seimy vaikai, ne maziau menksta ir viduriniojo visuomenés
sluoksnio atstovy ar turtingy tévy vaiky jgudziai: vienodos tendencijos badingos
visoms socialinéms grupéms. Atitinkamai trigubai daugiau vaiky kreipiasi pagalbos i
psichologus (galbit tai kartu rodo, jog psichologiné pagalba tampa prieinamesné), taip
pat dvigubai iSaugo ir skaicius vaiky (nuo 9 proc. 1976 m. iki 18 proc. 1989 m.),
reikalingy tokios pagalbos, bet jos negaunanciy.

Garsi Kornelio universiteto vaiko raidos psichologé Uri Bronfen- brener (Urie
Bronfenbrenner), atlikusi lyginamaja jvairiy Saliy vaiky gerovés analize, teigia: ,Kai néra
geros visuomeninés paramos teikimo sistemos, iSoriné jtampa tampa tokia didelé, kad
iSyra ir darniausios Seimos. Kasdienio gyvenimo karstligiSkumas, nestabilumas ir ne-
pastovumas pasireiSkia visose visuomenés grupése-taip pat ir aukstajj iSsilavinima
turinciy bei turtingy Zmoniy Seimose. Pavojus kyla ateinanciai kartai, ypa¢ basimiems
vyrams, nes berniukai brendimo laikotarpiu yra itin jautrls tokioms naikinancioms
jégoms kaip tévy skyrybos, neturtas ir nedarbas. Vaiky ir Seimy padétis Amerikoje
niekada nebuvo tokia beviltiSka kaip dabar... Mes zlugdome milijony vaiky emocinj
intelekta ir morale".10

Tai ne vien Amerikai budingas reiskinys, jis pastebimas visame pasaulyje, kur

ekonominémis priemonémis stengiamasi kuo labiau su-

Emocinio nerastingumo kaina 271

mazinti darbo jégos kaina. Siais laikais $eimos yra patekusios j finansinius spastus ir dél
to patiria didelj spaudima: abu tévai turi dirbti, o vaikai daznai paliekami vieni ar su
jjungtu televizoriumi vietoj auklés. Vis daugiau vaiky auga nepilnose Seimose, kesdami
nepriteklius. Daugiau vaiky nei kada anksciau paliekama darzeliuose, kurjais praktiskai
niekas nesirlipina. Taigi pabendrauti su vaiku net ir gerose Seimose randama vis maziau
valandéliy, kurios ir formuoja emocinj intelekta.

Ka daryti, jei Seimos pacios nebepajégia vaikams suteikti tvirto pagrindo po
kojomis? Atidziau panagrinéje konkreciy problemy mechanizmus, jsitikinsime, kad
emocinio intelekto ar socialiniy gebéjimy trikumai yra rimty problemy 3altinis ir kad
kryptingos korekcinés ir prevencinés priemonés daugeliui vaiky gali padéti neiskrypti is

teisingo kelio.

KAIP NUMALDYTI AGRESUA?

Pradinéje mokykloje, kurioje mokiausi, buvo toks ,kietas" ketvirtokas Dzimis. AS
tada mokiausi pirmoje klaséje. Jis atimdavo i$ vaiky pinigus, kuriuos tévai duodavo
pietums, nesiklauses paimdavo kito dviratj ir puldavo mustis dél menkiausios
priezasties. Dzimis buvo tipiSkas agresyvus vaikas. Mes pagarbiai ziGréjome j Dzimj,
bet tik iS saugaus atstumo. Visi jo nekenté ir bijojo, niekas nenoréjo su juo Zaisti.
Atrodé, kad pries Dzimj einantys nematomi sargybiniai nusluoja jam nuo kelio visus
vaikus.

Akivaizdu, kad tokie vaikai kaip Dzimis turi problemu, tik galbat ne i$ karto bina
akivaizdu, kad agresyvumas vaikystéje yra basimy emociniy ir kitokiy bédy Zenklas.
Nesulaukes né Sesiolikos, DZimis uz chuliganizma pateko j kaléjima.

Daugeliu tyrimy buvo nustatyta, kad agresyvumo vaikystéje pasekmés pasireiskia
visa gyvenima." Agresyviy vaiky tévai paprastai jais visiskai nesirtipina arba Ziauriai

baudzia. Taigi suprantama, kodél Sie vaikai bina Siek tiek paranojiski arba pestukai.
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Ne visi pikti vaikai yra agresyvis; kai kurie i$ jy yra visuomenés atstumtieji ir
tiesiog pernelyg jautriai reaguoja erzinami, negali pakesti jzeidimy ar neteisingo, ju
nuomone, elgesio. Taciau dazniausiai Sie vaikai klysta: jie jzvelgia jzeidimus ten, kur
neketinta uzgauti, o bendraamziai néra jy atzvilgiu taip priesiskai nusiteike, kaip jie
mano. Taigi jie neteisingai suvokia neutralius veiksmus, atsitiktinj susiddrima
dazniausiai laiko kerstu ir ,gindamiesi" paprastai puola. Todél bendraamziai, Zzinoma,
pradeda jy vengti. Izoliuotieji vaikai laiko save aukomis ir gali iSvardyti daugybe atvejy,
kai, tarkim, mokytojai juos neteisingai apkaltino. Kitas bendras Siy vaiky bruozas yra
tas, kad jsikarsciave jie tuoj puola mustis.

ISankstinio nusistatymo jtaka gerai atskleidZia Sis eksperimentas. Agresyvieji
vaikai kartu su kitais stebéjo filmo epizoda, kaip berniukams netycia susidarus vienam
i jy iskrenta i$ ranky knygos. Salia stovintys vaikai ima juoktis. Tai suerzina knygas
pametusj vaika ir jis bando suduoti kuriam nors i$ besijuokianciyjy. Aptardami filma,
agresyvieji vaikai visada pateisindavo mustis puolantj berniuka. Be to, susiddrimo
kaltininkas, ju nuomone, yra karingai nusiteikes, todél pestukui jie pritarig.’2

Toks skubéjimas teisti patvirtina, kad agresyviis Zmonés yra kategoriski ir turi
iSankstiniy nusistatymuy: jie visur jZvelgia priesiSkuma ir beveik nekreipia démesio j tai,
kas i$ tikryjy vyksta. Vos pajute tariama grésme, jie nedelsdami puola veikti.
Pavyzdziui, agresyvus berniukas $askiy Zzaidimo partnerj tuojau pat apkaltina
apgavyste, jei Sis ne savo éjimo metu pastumia Saske. Jis neabejoja, kad taip daroma is
blogos valios, ir iS karto nusiteikia priesiskai. Toks nusiteikimas skatina agresyvia
reakcija: uzuot perspéjes drauga, kad sis klysta, jis puola kaltinti, Saukti ir mustis. Kuo
dazniau vaikai taip elgiasi, tuo labiau agresija tampa jprociu, o kartu nesiugdo
gebéjimas reaguoti kitaip - mandagiai, su humoru ir pan.

Sie vaikai yra lengvai emociskai pazeidziami ir greiti dél maZiausio nieko nulidsti
ar supykti. Jy mastymas taip sutrinka, kad ir geranoriskus veiksmus jie gali palaikyti

priesiskais ir tuCtuojau griebtis jprocio mustis.13
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Toks aplinkos suvokimas ir polinkis | prieSiSkuma jsitvirtina jau pradinése
klasése. Dauguma vaiky, ypac berniukai, darzelyje ir pirmoje klaséje bina iSdyke,
taCiau agresyvieji per metus nejgyja jokiy savikontrolés jgudziy. Tokio amziaus vaikai
pradeda mokytis deryby ir kompromisy badu zaidimy aikSteléje kylantiems
nesutarimams spresti, o agresyvieji labiau pasitiki jéga ir bauginimais. Tai jiems
brangiai kainuoja: pabendrave su jais dvi tris valandas, vaikai ima jy nemégti.'4

llgalaikiai tyrimai parodé, kad mazdaug pusé ty vaikuy, kurie nesugeba sutarti su
bendraamziais, neklauso tévy ir mokytojy, paauglystéje bana linke nusikalsti.1s
Zinoma, ne visi jie véliau gyvenime eina nusikaltimy keliu, tac¢iau batent $ie vaikai
sudaro didziausia potencialiy smurtiniy nusikaltéliy rizikos grupe.

Potraukis nusikalsti Siems vaikams atsiranda stebétinai anksti. Monrealio vaiky
darzelyje tiriant vaiky prieSiSkuma buvo pastebéta, kad tie penkiameciai, kurie kélé
daugiausiai riipesciy, vos po penkeriy astuoneriy mety, t. y. ankstyvojoje paauglystéje,
buvo daug labiau linke nusikalsti. Jie tris kartus dazniau nei kiti prisipazindavo sumuse
niekuo nekaltus Zmones, apiplése parduotuve, panaudoje ginkla mustynése, jsilauze j
automobilj ir jj apiplése, buve girti - tokia né keturiolikos mety nesulaukusiy paaugliy
patirtis.16

Smurto ir nusikaltimy keliu daznai pasuka vaikai, kurie pirmoje ir antroje klaséje
jau blina agresyvas ir sunkiai suvaldomi.l? Jie nuo pat pradziy blogai mokosi, nes
nesugeba tinkamai valdyti savo impulsy. Ne tik aplinkiniai laiko juos ,kvailais", bet taip
save vertina ir jie patys. Jie daZnai pervedami mokytis j specialias aukléjamasias klases,
nors tikrai ne visi hiperaktyvis vaikai turi mokymosi sutrikimy. Juos ,nuraso" ir
mokytojai, nes turi sugaisti daug laiko, norédami sutelkti vaikus darbui. Jie daZniausiai
ignoruoja klasés taisykles ir sau bei kitiems trukdo mokytis. Mazdaug trecioje klaséje
tampa aisku, kad jiems ir ateityje nesiseks mokytis. Tokiy berniuky intelekto
koeficientas yra mazesnis nei jy bendraamziy, o impulsyvumas daug didesnis. Beje,
deSimtmeciy berniuky impulsyvumas yra tris kartus patikimesnis rodiklis nei 1Q re-
zultatai, rodantis, kad véliau jie bus linke nusikalsti.18

Iki ketvirtos penktos klasés agresyviais ar tiesiog ,sunkiais" laiko-
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mi vaikai lieka vienisi, nes juos visiSkai atstumia bendraamziai, jgyti naujy draugy jie
nesugeba, be to, jiems nesiseka mokytis. Neturédami draugy, jie ieSko paguodos tarp
visuomenés atstumtyjy. Budami ketvirtoje - devintoje klaséje jie visiskai pritampa prie
pasirinktos visuomenés grupés, kurios gyvenimo bidas yra nesuderinamas su jsta-
tymais. Vaikai daznai praleidzia pamokas, vartoja alkoholj, narkotikus. Intensyviausiai
tuo uzsiima septintokai ir astuntokai. lki devintos klasés prie jy prisijungia ,véliau
susipratusieji”, kuriuos suzavi nepaklusniyjy gyvenimo stilius. Tai dazniausiai
paaugliai, kuriais nesiripinama namuose ir kurie leidzia laika gatvéje. Vyresnése
klasése atstumtieji vaikai paprastai palieka mokykla ir toliau eina nusikaltimy keliu:
vagia, plésia parduotuves, platina narkotikus.

(Beje, ,blogy" mergaiciy laukia kiek kitokia ateitis nei berniuky. Atlikus tyrima
paaiskéjo, kad 40 procenty mergaiciy, kurios nesutaria su mokytojais, lauzo
bendrabiivio taisykles, bet yra populiarios tarp bendraamziy, susilaukia kadikio
nebaigusios vidurinés mokyklos.'® Tai tris kartus virSija vidutinj néstumy skaiciy
mokyklose. Kitaip tariant, asocialios paauglés tampa ne nusikaltélés, o néscios.)

Zinoma, smurto ir nusikaltimy kelio pasirinkima gali paskatinti ir kiti veiksniai,
pavyzdziui, gyvenimas prastos reputacijos rajone, kur yra daugybé pagundy nusikalsti,
taip pat Seima, kurioje jauciama didelé psichologiné jtampa ar gyvenama labai
vargingai. Taciau né vienas Siy veiksniy néra lemiamas. Bitent psichologiniai veiksniai
labiausiai didina tikimybe, kad agresyvis vaikai galiausiai taps nusikaltéliais. Kaip
teigia psichologas Dzeraldas Patersonas (Gerald Patterson), atidziai stebéjes Simty
berniuky raida iki ankstyvos jaunystés, ,antivi- suomeniski penkiameciy veiksmai yra

nusikalsti linkusiy paaugliy veiksmy veidrodziai".20

AGRESYVIY VAIKY MOKYKLA

Agresyviy vaiky iSankstinis nusistatymas, nuo kurio jie neiSsivaduoja visa

gyvenima, beveik garantuoja, kad jie galy gale prisidarys
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nemalonumy. UZ smurtinius nusikaltimus nuteisty jauny nusikaltéliy ir agresyviy
vidurinés mokyklos moksleiviy tyrimas parodé, kad jiems visiems badingas panasus
pozidris: | Zmoguy, su kuriuo nesutaria, jie iS karto zvelgia priesiskai, né neabejodami,
kad tas Zmogus yra lygiai taip pat nusiteikes jy atzvilgiu. Budy taikiai iSspresti
konfliktus jie né neiesko. Be to, jiems ir j galva neateina, kad smurtinis elgesys - daz-
niausiai mustynés - gali jiems liGidnai baigtis. Jie taip teisina savo elgesj: ,Nieko tokio
kam nors suduoti, kai esi siaubingai supykes", ,Jei vengsiu mustis, visi manys, kad esu
bailys", ,MuSamiems zmonéms i$ tikryjy nelabai skauda".2!

Vis délto laiku suteikta pagalba gali pakeisti tokj vaiko poziarj ir grazinti jj j doros
kelia. Kelios eksperimentinés programos gana sékmingai padéjo agresyviems vaikams
iSmokti kontroliuoti savo asocialius polinkius. Djuko universitete buvo dirbama su
ramybés drumstéjais pradinukais. Jiems 6-12 savaiciy buvo vedamos pamokos - du
kartus per savaite po 40 minuciy. Berniukai, pavyzdziui, buvo mokomi suprasti, kad
daugelis bendravimo Zenkly, kuriuos jie laiké priesiskais, is tikryjy yra neutralds ar net
draugiski. Jie iSmoko Zzvelgti kity vaiky akimis j save ir tas situacijas, kurios jiems
patiems batinai suzadina pyktj, - kaip kiti vaikai galéty mastyti irjausti. Kontroliuoti
pyktj jie mokési vaidindami jvairias situacijas: kaip jie galéty pasielgti, kai, pavyzdziui,
kas nors erzinasi. Vaikai mokeési ir itin svarbaus pykcio kontrolés jgidzio - stebéti savo
emocijas, suprasti klino pojucius: pavyzdziui, tokius pojacius kaip veida nutvieskiantis
raudonis ar jsitempiantys raumenys laikyti Zenklais, kad reikia sustoti ir pamastyti apie
tolesnius Zingsnius, o ne impulsyviai pulti mustis.

Vienas Sios programos kiiréjy Djuko universiteto psichologas DZonas Lokmanas
(John Lochman) pasakojo, kad ,vaikai aptardavo agresija zadinancias situacijas, j kurias
patys neseniai buvo pateke, irsvars- tydavo galimus reagavimo variantus. Vienas
berniukas, pavyzdziui, pasakojo, kad vaikui, kuris | ji atsitrenké, jis pazvelges tiesiai j
akis, liepes daugiau taip nedaryti ir nuéjes. Taip jis parodé, kad gali valdyti situacija ir
islikti orus nepuldamas mustis".

Gebéjimas susivaldyti kelia pasitikéjima savimi. Daug agresyviy
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berniuky sielojasi dél to, kad lengvai praranda savitvarda, todél mielai imasi jos
mokytis. Zinoma, sunku pasiekti, kad jkar§¢io akimirkomis tokios $altakrauji$kos
reakcijos kaip pasitraukimas Salin ar skaiciavimas iki desimt, kol atsltigs noras suduoti,
tapty automatiskos. Berniukai tokio elgesio mokosi vaidindami: pavyzdziui, kaip elgtysi
autobuse, jei kiti vaikai pradéty i$ jy tyCiotis. Tokiu bldu jie gali iSbandyti ir jiems
nejprasto - draugisko - reagavimo variantus, kurie padéty iSsaugoti savo oruma ir kartu
blty alternatyva mustynéms, aSaroms ar gédingam pasitraukimui.

Po trijy mokymo mety savo mokinius Lokmanas palygino su tais agresyviais
berniukais, kurie nelanké pykcio kontrolés pamoky. Psichologas pastebéjo, kad
sulauke paauglystés amziaus jie maziau trukdé klasei dirbti, pozityviau vertino save,
buvo maziau linke vartoti alkoholj ar narkotikus. Kuo ilgiau jie buvo dalyvave

programoje, tuo maziau agresyvis buvo paauglystéje.

KAIP UZKIRSTI KELIA DEPRESIJAI

Sesiolikmetei Danai visada sekési sutarti su kitais. Bet staiga ji pajuto, kad
tiesiog nebegali bendrauti su kitomis merginomis, ir - dar blogiau - negali
ilgesniam laikui prisiriSti prie vieno vaikino, net su juo turédama intymiy
santykiy. Nidriai nusiteikusi ir nuolat pavargusi, Dana nebejauté malonumo
valgyti ir nebenoréjo linksmintis, ji teigé esanti bejégé pakeisti savo nuotaika ir
net gavojo apie savizudybe.

Depresija jai prasidéjo po iSsiskyrimo su paskutiniu vaikinu. Ji skundési
nemokanti bendrauti su vaikinais, su jais ja sieja tik seksualiniai santykiai, nors
jie jos ir nedziugina. IS tikryjy ji norinti juos geriau pazinti. Be to, Dana
nezinanti, kaip tuos santykius nutraukti, kai jie jos nebetenkina. Neseniai Dana
peréjo | kita mokykla. Ten jai nelengvai sekasi susidraugauti su kitomis
merginomis. Ji nedrjsta pirma uzmegzti pokalbio, Sneka tik tada, kai kas nors
ja uzkalbina. Dana nesijaucia galinti kitiems papasakoti, kokia ji, ja trikdo net
paprastas klausimas: ,Labas. Kaip sekasi?"22
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Kolumbijos universitete Dana lanké eksperimentinés terapijos programos,
skirtos depresija sergantiems paaugliams gydyti, uzsiémimus. Buvo stengiamasi padéti
merginai iSmokti ilgiau palaikyti draugiSkus santykius, labiau pasitikéti savimi
bendraamziy biryje, jvertinti seksualinio artumo ribas, taip pat reiksti savo jausmus. IS
esmés tai buvo terapinis pagrindiniy emociniy jgudziy ugdymas. Jis davé vaisiy -
depresija praéjo.

Bendravimo tiek su tévais, tiek su bendraamziais problemos daznai sukelia
depresija. Ja sergantys vaikai ir paaugliai paprastai negali arba nenori kalbéti apie savo
lidesj, nesugeba tiksliai apibadinti savo jausmu, todél daznai yra suirze, nekantris,
prastai nusiteike ir pikti, ypac tévy atzvilgiu. Todél tévai ne visada gali jiems emociskai
padéti ir bati vadovais, ko i$ tikryjy ir reikia. Tad tarpusavio santykiai tik blogéja, kol
galiausiai pavirsta nuolatiniais gincais ir susvetiméjimu.

Remdamiesi naujausiu pozidriu j jaunimo depresijos priezastis, galime teigti, kad
Sia liga skatina emocinio intelekto trikumai: bendravimo jgudziy stoka ir depresija
skatinantis kliGc¢iy interpretavimo badas. Polinkj sirgti depresija iS dalies nulemia
genetinis paveldimumas, tadiau Siuo atveju svarbus ir susiformaves jprotis
pesimistiSkai reaguoti | nedidelius pralaiméjimus: vaikai gali susirgti depresija dél
blogo pazymio, nesutarimy su tévais, socialinio atmetimo. Remiantis kai kuriais

duomenimis, vis daugiau jaunuoliy turi polinkj sirgti depresija.

SIUOLAIKINIO GYVENIMO KAINA: DAUGEJA SERGANCIYJY
DEPRES|A

DvideSimt pirmas Simtmetis tikriausiai bus vadinamas melancholijos amziumi,
lygiai taip, kaip dvideSimtas amzZius buvo vadinamas nerimo amziumi. |vairiy Saliy
statistikos duomenys rodo, kad depresijos epidemija plinta taip pat sparciai, kaip
modernéja misy gyvenimas. Kiekvienai naujai kartai kyla vis didesnis pavojus kentéti
nuo gilios depresijos - ne paprasto lidesio, o paralyziuojancios apatijos, slogios

nuotaikos, saves gailéjimo ir nevilties.23 Depresijos negalavi-
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mus patiria vis jaunesni zmonés. Siuolaikiniame pasaulyje vaiky depresija, apie kuria
anksciau niekas nebuvo girdéjes, tampa jprastu reiskiniu.

Pavojus susirgti depresija didéja su amziumi, taCiau Siuo metu serganciujy
depresija barj labiausiai papildo jauni asmenys. Tikimybé kada nors susirgti sunkia Sios
ligos forma gimusiems po 1955 mety daugelyje saliy yra tris ar daugiau karty didesné
nei jy seneliams. Sunkia depresija sirgo vos 1 proc. iki 1905 mety gimusiy amerikieciy,
o i$ gimusiyjy po 1955 mety Sia liga sirgo net 6 proc. Zmoniy, nesulaukusiy né
dvideSimt ketveriy mety amziaus. Gimusiems 1945-1954 metais tikimybé susirgti
sunkia depresija iki trisdesimt ketveriy mety amziaus yra desSimt karty didesné nei
kadaise buvo gimusiems 1905- 1914 metais.24 Ir su kiekviena karta pirmieji depresijos
pozymiai pasireiskia vis anksciau.

Tokia tendencija atspindi irtyrimas, atliktas Puerto Rike, Kanadoje, lItalijoje,
Vokietijoje, Pranclizijoje, Taivane, Libane ir Naujojoje Zelandijoje, kur buvo istirta
daugiau kaip 39 taokstanciai Zmoniy. Beirute depresijos paplitima nulémé politiniai
jvykiai, ligos atvejy ypa¢ padaugéjo pilietinio karo metais. Vokietijoje depresija iki
trisdeSimt penkeriy mety amziaus sirgo 4 proc. pries 1914 metus gimusiy asmeny ir 14
proc. 1934-1944 metais gimusiy Zmoniy. Kartos, augusios politiSkai neramiais laikais,
dazniau sirgo depresija, nors bendra sergamumo Sia liga didéjimo tendencija
nepriklauso nuo jokiy politiniy jvykiy.

Tai, kad depresija sergama vis anksciau vaikystéje, taip pat pastebima visame
pasaulyje. Ekspertai pateikia kelias Siy tendencijy aiskinimo teorijas.

Daktaras Frederikas Gudvinas (Frederick Goodwin), tuometinis Nacionalinio
psichikos sveikatos instituto direktorius, svarsto: ,lrsta tradiciné tvirtos Seimos
samprata: skyryby padvigubéjo, tévai vis maziau laiko skiria vaikams, dazniau
kraustomasi i$ vienos vietos | kita. Vaikai uzauga taip ir nepazine savo artimyjy. Siy
pamatiniy savo tapatybés atramy netektis didina Zmoniy jautruma".

Pitsburgo universiteto Medicinos mokyklos Psichiatrijos skyriaus
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vadovas daktaras Deividas Kapferis (David Kupfer) nurodé kita priezastj: ,Po Antrojo
pasaulinio karo, plétojantis industrializacijai, niekas i$ tikryjy negaléjo jaustis visiskai
saugus. Tévai vis maZiau paisé auganciy vaiky poreikiy. Sie rei$kiniai néra tiesiogine
depresijos priezastis, bet jie daro Zmones pazeidziamus. Anksti patirti emociniai
sukrétimai gali paveikti neurony vystymasi ir lemti polinkj sirgti depresija - net ir po
keliy desimtmeciy, kai vél iSgyvenamas didziulis stresas".

Pensilvanijos universiteto psichologo Martino Zeligmano teigimu, ,pastaruosius
trisdeSimt ar keturiasdesimt mety stebéjome, kaip sureikSmintas buvo individualizmas,
kaip silpo gilus tikéjimas Dievu ir menko bendruomenés ar Seimos nariy ir artimyjy
tarpusavio parama ir pagalba. Taigi prarandami tie ramsciai, j kuriuos baty galima atsi-
remti susiddrus su kliatimis. Todél iStikus nesékmei pradeda atrodyti, kad nesiseks visa
gyvenima. Galiausiai didéjanti nesékmés baimé tampa neviltimi. Bet jei Zmogus sugeba
zvelgti placiau, pavyzdziui, jei jis tiki Dieva ir pripazjsta pomirtinj gyvenima, tai, tarkim,
darbo praradimas jam atrodo tik laikina béda".

Kad ir kokios blty jaunuomenés depresijos priezastys, Sia problema reikia
skubiai spresti. Jungtinése Amerikos Valstijose atlikty tyrimy duomenys, kiek vaiky ir
paaugliy serga depresija, labai skiriasi. Kai kurie epidemiologiniai tyrimai, kuriuos
atliekant buvo taikomi labai griezti kriterijai, pagrjsti oficialiais diagnostiniais
depresijos simptomais, parodé, kad net 8 ar 9 proc. 10-13 mety berniuky ir mergaiciy
buvo tais metais sirge sunkia depresija (nors kity tyrimy duomenimis, sirgu- siyjy buvo
dvigubai maziau ar vos 2 proc.). Paaugliy lytinio brendimo laikotarpiu depresijos
kamuojamy mergaiciy padaugéja beveik dvigubai; Sia liga serganciy berniuky skaicius

tuo metu islieka nepakites.25

ANKSTYVOS DEPRESIJOS PAVOJAI

Gydant vaiky depresija batina taikyti ir prevencines priemones, nes ir

nereikSmingi depresijos pasireiSkimai vaikystéje ateityje gali tapti
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rimta liga.26 Nauji tyrimy duomenys paneigé sena jsitikinima, kad depresija vaikystéje
néra pavojinga, nes vaikai i$ jos ,iSauga" lyg i$ drabuziy. Zinoma, kiekvienas vaikas
retkarciais nuliGsta. Vaikystéje ir paauglystéje, kaip ir suaugus, patiriama ir nusivylimy
bei skausmingy praradimy. Prevencines priemones reikia taikyti ne Siais atvejais, o
tada, kai lidesys virsta nitGrumu, neviltimi, kai vaikai tampa irzlis, uzsisklendzia
savyje.

Duomenys, kuriuos pateikia Pitsburgo vakary psichiatrijos instituto ir klinikos
psichologé Marija Kova¢ (Maria Kovacs), rodo, kad trims ketvirtadaliams vaiky sunki
depresija ne karta atsinaujina.2? Vaikus, kuriems esant vos astuoneriy mety buvo
diagnozuota depresija, mokslininké stebéjo ilgus metus - iki kai kuriems jy sukako
dvidesimt ketveri. Sunki depresija trukdavo vidutinisSkai vienuolika ménesiy, o kas
SeStam vaikui jos pozymiy iSlikdavo net aStuoniolika ménesiy. Lengvos formos
depresija, kai kuriems vaikams prasidedanti nuo penkeriy mety amziaus, maziau
trukdé gyventi, bet trukdavo daug ilgiau - vidutiniSkai ketverius metus. Kaip pastebéjo
Kovac, yra didelé tikimybé, kad lengva depresija peraugs j sunkia - vadinamaja dviguba
depresija. Tokiems vaikams liga dazniau atsinaujina, jie labiau linke sirgti ir suauge.
Paaugliai irjaunuoliai, nors kartg vaikystéje sirge depresija, kencia nuo Sios ligos ar
maniakinio depresinio sutrikimo vidutiniskai vienerius metus i$ trijy.

Kaina, kuria moka depresija sergantys vaikai, yra labai didelé. Pasak Kovac,
,socialiniy jgtdziy vaikai jgyja bendraudami su bendraamziais, stebédami, kaip kiti
vaikai ka nors jveikia, ir po to bandydami ta daryti patys. Bet depresija serganciy vaiky
bendraamziai daznai Salinasi, nemégsta su jais zaisti".28

Bidami nusimine, tokie vaikai vengia uZmegzti draugiskus santykius, net
kviec¢iami atsisako dalyvauti veikloje - kiti vaikai tokj elgesj laiko tiesiog nenoru
bendrauti. Galiausiai depresija sergantys vaikai yra visiskai atstumiami, su jais
vengiama Zzaisti. Bendravimo su kitais Zmonémis patirties stygius reiskia, kad vaikai
netenka galimybés daug ko iSmokti tiesiog zaisdami. Todél jie ima atsilikti nuo

bendraamziy bendravimo ir emociniy jglidZiy srityje ir, depresijai pasitraukus, turi

Emocinio nerastingumo kaina 281

vytis kitus vaikus.29 Palyginus sveikus ir depresija sergancius vaikus, buvo pastebéta,
kad pastaryju bendravimo jgudziai prastesni, jie turi maziau draugy, su jais reciau
norima zaisti, ju nelabai mégsta, o bendraudami su kitais vaikais jie dazniau papuola j
keblias situacijas.

Be to, Sie vaikai blogai mokosi. Depresija jiems trukdo susikaupti ir prisiminti,
klaséje jiems daug sunkiau sutelkti démesj ir atgaminti tai, ka jau iSmoko. Niekuo
nesidziaugianc¢iam vaikui itin sunku tinkamai paskirstyti energija mokymosi
sunkumams jveikti, jau nekalbant apie patirties taikyma mokantis. Suprantama, kuo
ilgiau vaikai buvo kamuojami depresijos, tuo blogesni buvo jy pazymiai ir prastesni ge-
béjimy testy rezultatai. IS tikryjy rySys tarp to, kaip ilgai vaikas sirgo depresija, irjo
pazymiy vidurkio yra tiesioginis. Mokymosi nesékmés savo ruoztu dar labiau gilina
depresija. ,|sivaizduokite, - raso Kovac¢, - kaip jaustumétés, jei blatuméte apsésti
depresijos, gautuméte blogus pazymius mokykloje ir sédétuméte vieny vieni namuose,

uzuot zaide su draugais.”

DEPRESOGENINIS MASTYMAS

Kaip suaugusiyjy, taip ir vaiky depresijai badingus nevilties ir bejégiskumo
jausmus skatina pesimistiSkas pozidris j gyvenimo sunkumus. Kad taip masto depresija
sergantys zmonés, jau seniai zinoma. Taciau tik visai neseniai suzinota, kad
melancholi$kai nuotaikai lengvai pasiduodantys vaikai taip pat linke pesimistiskai
Zitréti | pasaulj, nors depresija dar neserga. Sis svarbus pastebéjimas reiskia, kad
tokius vaikus galima ir bltina nuo depresijos ,paskiepyti".

Tokias iSvadas padaryti padéjo ir tyrimai, kaip vaikai tiki savo paciy sugebéjimais
kontroliuoti padétj, pavyzdziui, pakreipti ja | geraja puse. Vaikams pateikiami tokie
teiginiai: ,Jei namuose kyla problemy, as galiu padéti jas iSspresti” arba ,Kai rimtai
padirbéju, gaunu gerus pazymius", ir vertinamas jy pozidris. Tie vaikai, kuriy nuomone,
né vienas i$ teiginiy jiems netinka, nesijaucia galj pakeisti situacijos; bejégiSkuma

labiausiai jaucia depresija sergantys vaikai.30
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ReikSmingi tyrimai buvo atlikti su penktos ir SeStos klasés mokiniais praéjus
keletui dieny po to, kai jie atliko testa ir gavo jvertinimus. Kaip visi prisimename,
vaikystéje mokymosi rezultatai yra vienas svarbiausiy pakilios nuotaikos ar nusivylimo
Saltiniy. Tyréjy nuomone, labai svarbu, kaip vaikas, gaves prastesnj pazymi nei tikéjosi,
jvertina pats save. Manantieji, kad bloga pazymj nulémé asmeniniai trakumai (,AS
kvailas!"), depresija jaucia dazniau nei tie, kurie mato galimybe padétj taisyti (,Jei labiau
pasistengsiu, gausiu geresnj pazymj").3!

Mokslininkai jsidéméjo kai kuriuos draugy atstumtus treciokus, ketvirtokus ir
penktokus, norédami pasekti, kaip per metus pasikeité jy padétis. Tai, kaip vaikai patys
sau aiSkino atstimimo priezastis, iS esmés nulémé, ar jie susirgo depresija. Maniusieji,
kad bendraamziai jy vengia dél kokios nors jy paciy ydos, labiau buvo linke sirgti
depresija. Optimistams, kurie jauté, kad gali kaip nors pakeisti situacija j geraja puse,
depresinés nuotaikos beveik nebuvo biidingos, nepaisant to, kad draugai juos ir toliau
ignoravo.32 Taip pat buvo ir ties septintos klasés slenksciu - lidnai pagarséje jtampos
metai: tie, kurie pesimistiSkai zvelgé j savo galimybes, dél patiriamos didelés jtampos
mokykloje ir namuose susirgo depresija.33

Daug jrodymy, kad pesimistinis pozitris gali tapti depresijos priezastimi, buvo
surinkta per penkeriy mety tyrima, kuriame dalyvavo vaikai nuo trecios klasés.34 Tarp
jaunesniy vaiky tai buvo ypac akivaizdu: pesimizmas kartu su kokiu nors skaudZziu
jvykiu - tévy skyrybomis, artimo zmogaus mirtimi - vaikus palauzia, o tévai tokioje
situacijoje, ko gero, mazai kuo gali padéti. Vaikui augant, dar pradinéje mokykloje,
jvyksta reikSmingas supratimo apie gerus ir blogus gyvenimo jvykius pasikeitimas - vis
dazniau jy priezastimi vaikas laiko savo paties savybes: ,AS gaunu gerus pazymius, nes
esu protingas" arba ,A$ neturiu daug draugy, nes su manimi nebina linksma". Si
mastymo kaita palaipsniui vyksta nuo trecios iki penktos klasés. Tie vaikai, kuriems tuo
metu vystosi pesimistiSkas pozitris, - kai gyvenimo sunkumy priezastimi tampa juy
paciy ydos - nesugebédami ty sunkumy jveikti, tampa depresiniy nuotaiky aukomis.

Negana to, pats depresijos iSgy-
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venimas stiprina pasimistinj mastyma, ir net depresijai pasitraukus,
vaikui lieka emocinis randas - jsitikinimy visuma, palaikoma depre-
sijos ir stiprinama nuomonés, kad jis negali gerai mokytis, kad jo nie-
kas nemégsta, kad jis nepajégia iSsivaduoti iS savo paties slegianciy
nuotaiky. Tokia nekintanti nuomoné gali vaika padaryti dar labiau

pazeidziama ir lengviau jveikiama kitos depresijos.

DEPRESI|JOS UZUOMAZGY GYDYMAS

Gera naujiena: buvo nustatyta, kad mokant vaikus produktyviau Zzvelgti j
iSkylancius sunkumus, sumazéja depresijos rizika.* Vienos Oregono vidurinés
mokyklos moksleiviy tyrimas parodé, kad mazdaug kas ketvirtam mokiniui pasireiské
vadinamoji ,zemo laipsnio depresija" - dar ne tokia gili, kad galima baty sakyti, jog
iSeinama uz jprasto nepasitenkinimo riby.35 Kai kuriems vaikams galbat buvo ankstyva
keliy savaiciy ar ménesiy stadija, turéjusi iSsivystyti j depresija.

Per specialias popamokines pratybas septyniasdeSimt penki nesunkia depresija
sergantys moksleiviai mokési jveikti sustabaréjusius, Siai ligai bldingus mastymo
modelius, lengviau susidraugauti, geriau sutarti su tévais ir jsitraukti j jiems malonia
visuomenine veikla. Astuoniy savai¢iy programos pabaigoje 55 proc. vaiky isgijo, tuo
tarpu tik ketvirtadalis iS programoje nedalyvavusiy ir taip pat depresija sirgusiy
moksleiviy is Sios ligos tik pradéjo vaduotis. Po mety ketvirtadalis lyginamosios grupés,
t. y. negydyty, vaiky susirgo sunkia depresija, o i$ dalyvavusiy depresijos prevencijos
programoje - tik 14 proc. mokiniy. Taigi tik astuonios pratybos padéjo per puse

sumazinti depresijos rizika.36

* Vaikams, priesingai nei suaugusiesiems, depresijos gydymas vaistais néra

toks tinkamas buidas kaip psichoterapija ar prevencinis Svietimas: vaiky

organizme vaisty apykaita vyksta kitaip. Tricikliniai antidepresantai, daznai

sékmingai naudojami suaugusiyjy gydymui, nepasiteisino atliekant kontrolinius

tyrimus su vaikais: jiems nebuvo geriau nei tai grupei, kuri vartojo placeba.

Naujesniy vaisty nuo depresijos, jskaitant ir prozaka, poveikis vaikams dar néra
patikrintas. Tuo metu, kai buvo raSoma $i knyga, FDA (Maisto ir vaisty asociacija JAV)
pradéjo atidziau tirti desipraming, viena saugiausiy ir

dazZniausiai suaugusiesiems gydyti vartojamy tricikliniy antidepresanty, kaip

galima vaiky mirciy priezast;.
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Gery rezultaty pasiekta per uzsiémimus, vykusius karta per savaite ir skirtus
10-13 mety vaikams, kurie nesutaria su tévais ir kuriems pasireiSkia kai kurie
depresijos pozymiai. Vaikai iSmoko kai kuriy svarbiy emociniy jgidziy, taip pat
susitarti iSkilus nesutarimams, pagalvoti prieS veikiant ir, svarbiausia, jveikti
pesimistines nuotaikas, pavyzdZiui, gavus prasta pazymj pasiryzti stropiau mokytis, o
ne galvoti: ,AS tiesiog nesu pakankamai protingas".

,Vaikas per Sias pamokas iSmoksta, kad nerimas, lindesys ir pyktis néra dalykai,
kurie tiesiog nukrinta ant galvos ir tu tampi bejégis, bet kad mastymas gali pakeisti
savijauta", - teigia vienas i$ dvylikos savaiciy programos kiréjy psichologas Martinas
Zeligmanas. Kova su depresinémis mintimis nustelbia besikaupiancia nidria nuotaika, o
kartu, Ze- ligmano teigimu, ,i$ karto suteikia jégy ir tampa jprociu".

Ir Siuo atveju specialiosios pamokos dvigubai susilpnino depresijos pasireiSkima,
ir tas poveikis buvo juntamas praéjus net dvejiems metams. Po mety tik 8 proc.
dalyvavusiyjy programoje susirgo vidutinio stiprumo ar gilia depresija, tuo tarpu
lyginamojoje grupéje - 29 procentai. Po dvejy mety apie 20 proc. programos dalyviy
pasireiské bent jau Svelnios depresijos pozymiai, tuo tarpu lyginamojoje grupéje - 44
proc.

Emociniy jgudziy mokymasis paauglystés metais gali bati itin naudingas.
Zeligmanas pastebi: ,Sie vaikai geriau jveikia paaugliy daznai patiriamas atstumtojo
kancias. Jie to iSmoko tada, kai buvo didZiausia rizika susirgti depresija, - paauglystés
pradzZioje. Ty pamoky metu jgyti jgudziai islieka ir metams bégant stipréja, o tai reiskia,
kad kasdienése situacijose vaikai i$ tikryjy juos taiko".

Pritardami tai nuomonei, ir kiti vaikystés depresijos ekspertai kuria naujas
programas. ,Jei nori padéti tokia psichikos liga kaip depresija serganc¢iam vaikui, imtis
priemoniy reikia tada, kai jis dar sveikas, - pastebi Marija Kovac. - Tam tinkamiausia

priemoné - psichologinis mokymas."

VALGYMO SUTRIKIMAI

Septintojo deSimtmecio pabaigoje, tik pradéjes klinikinés psichologijos

magistrantdros studijas, a$ susipazinau su dviem merginomis,
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kurios kentéjo nuo valgymo sutrikimy - tai supratau tik po daugelio mety. Viena, mano
draugé i$ bakalauro studijy, puikiai studijavo matematika Harvardo universitete, kita
dirbo bibliotekoje. Pirmoji, tokia liesa, kad kaulus galéjai skaiciuoti, negalédavo
prisiversti valgyti, maistas jai keldaves pasislykstéjima. Bibliotekininké, priesingai, buvo
apvalaina ir negaléjo susivaldyti neprisivalgiusi ledy, morky pyrago ar kitokio deserto, o
tada (karta, kiek nepatogiai jausdamasi, prisipazino) slapta nueidavo | vonia ir
prisiversdavo iSsivemti. Dabar psichiatrai matematikei diagnozuoty nervine anoreksija
(anorexia nervosa), o bibliotekininkei - bulimija.

Tuomet tokiy savoky neZinota. Gydytojai buvo tik pradéje kalbéti apie Sia
problema: 1969 metais Sio judéjimo pradininké Hilda Bruk (Hilda Bruch) iSspausdino
pirmajj straipsnj apie valgymo sutrikimus.37 Sugluminta jvykiy, kai moterys badauja
tiek, kad numirsta, Bruk kaip viena i$ galimy Sio sutrikimo priezas¢iy nurodeé
nesugebéjima jvardyti ir tinkamai reaguoti j kiino poreikius - pirmiausia, zinoma, alkj.
Nuo tada knygy apie valgymo sutrikimus pradéjo dygti kaip gryby po lietaus. Jose
galima buvo rasti daugybe hipoteziy apie Sio negalavimo priezastis - pradedant nuo to,
kad vis jaunesnés mergaités priverstos vytis nepasiekiamus groZio idealus, ir baigiant
tuo, kad motinos per daug kisasi | duktery gyvenima, jas kontroliuoja ir jpainioja j
kaltés ir atsakomybés tinkla.

Dauguma Siy teorijy turéjo viena didelj trdkuma: jos buvo pagrjstos tik
stebéjimais psichoterapijos metu. Moksliniu pozidriu daug labiau vertinami tyrimai, kai
ne vienerius metus stebimos didelés Zmoniy grupés. Tada galima pamatyti, kas is jy
susidurs su tiriamaja problema. Tokie lyginamieji tyrimai leidzia tiesiogiai jvertinti, ar,
pavyzdziui, itin griezti tévai gali bati mergaités valgymo sutrikimy priezastis. Be to,
galima nustatyti, kokiy aplinkybiy visuma tokius negalavimus skatina, ir nepainioti jy
su tariamomis aplinkybémis, su kuriomis is tikryjy susiduria tiek sveiki Zmonés, tiek
sergantieji.

Atlikus tokj tyrima su daugiau kaip devyniais Simtais VII-X klasiy mergaiciy buvo
pastebéta, kad vieni svarbiausiy valgymo sutrikimus sukelianciy veiksniy yra emociniai

traokumai, ypac nesugebéjimas at-
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skirti viena jtampa keliantj jausma nuo kito ir juos kontroliuoti.38 Sios turtingo
Mineapolio priemiescio vidurinés mokyklos SeSiasdeSimt vienai merginai jau iki
deSimtos klasés buvo pasireiSke rimti anoreksijos ar bulimijos simptomai. Kuo
stipresnis negalavimas, tuo negatyvesnius nejveikiamus jausmus merginoms
sukeldavo nesékmés, sunkumai ir susierzinima keliantys mazmoziai, tuo maziau jos
suprato, ka is tikryjy jaucia. Jei be to merginos dar budavo nepatenkintos ir savo kanu,
pasekmé buvo anoreksija arba bulimija. O nuomoné, kad per griezti tévai yra
pagrindiné valgymo sutrikimy priezastis, nepasitvirtino. (Kaip perspéjo pati Hilda Bruk,
zvilgsniu | praeitj pagristos teorijos vargu ar gali bati tikslios. Pavyzdziui, tévai gali
pradéti grieztai kontroliuoti dukterj, reaguodami j jos negalavima ir nezinodami, kaip
jai padeti.) Siuo atveju visiskai netinka tokie populiaris aikinimai kaip seksualumo
baimé, ankstyva lytinio brendimo pradzia ar menkavertiSkumo jausmas.

Tyrimas atskleidé Siy ligy priezasCiy grandine, prasidedancia visuomenés, kuri
nenatdraly lieknuma laiko moters grozio simboliu, poveikiu auganciai mergaitei.
Dargerokai prieS paauglystés metus mergaités pradeda rapintis savo svoriu.
PavyzdZiui, viena SeSiameté, mamos paraginta eiti paplaukioti, paplido asaromis, kad
su maudymosi kostiuméliu atrodysianti stora. Kaip saké $Sig istorija papasakojes mer-
gaités pediatras, jos svoris Tgiui i$ tikryjy buves normalus.39 Apklausus 271 paaugle
paaiskéjo, kad pusé jy mané esancios per storos, nors didziuma buvo normalaus
svorio. Taciau Mineapolio tyrimas parodé, kad ne visoms mergaitéms, kurias jkyriai
persekioja mintis apie antsvorj, iSsivysto valgymo sutrikimai.

Kai kurie nutuke Zmonés negali paaiskinti, kuo skiriasi baimés, pykcio ir alkio
jausmai, taigi juos suplaka j viena - alkj, ir todél kiekviena karta, kai jauciasi nusimine,
persivalgo.40 Kazkas panaSaus nutinka ir Sioms mergaitéms. Minesotos universiteto
psichologé Glorija Leon (Gloria Leon) pastebéjo, kad mergaités ,prastai supranta savo
jausmus ir kaino signalus, ir tai beveik garantuoja, kad per ateinancius dvejus metus
joms iSsivystys valgymo sutrikimai. Dauguma vaiky iSmoksta skirti savo pojucius,

pasakyti, arjiems nuobodu, pikta, liidna,
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ar norisi valgyti - tai emocinés erudicijos pagrindas. Bet Sioms mergaitéms kildavo
sunkumy, kai reikédavo atskirti pagrindinius jausmus. Pavyzdziui, joms gali nesisekti
draugauti su vaikinu, taciau jos néra tikros, ka jaucia - pyktj, nerima ar liidesj; jas tiesiog
apémes sumisimas ir neZinia, kaip ta emocine audra jveikti. Jos iSmoksta nusiraminti
valgydamos, ir tai gali tapti stipriai jsiSaknijusiu emociniu jprociu”.

Taciau Siam jprociui - nurimti valgant - susidlrus su spaudimu dél visuotinai
priimto lieknos moters grozio idealo mergaité jaucia, kad reikia islikti lieknai.
Nutiesiamas kelias valgymo sutrikimams rutuliotis. ,Visy pirma ji gali pradéti daug
valgyti, - pastebi Leon, - o kad islikty liekna ar numesty persivalgant jgyta svorj, vartoti
viduriy paleidziamuosius vaistus, vemti ar uzsiimti intensyvia fizine veikla. Bet ji gali
pasirinkti ir kita kelia emociniam sumiSimui jveikti - visiSkai nevalgyti. Tai vienas i$
bldy pajausti, kad ji gali nors kiek kontroliuoti ja uzvaldancius jausmus."

Kadangi Sios mergaités pacios save prastai suvokia ir turi silpnus socialinius
jgudzZius, sunerimusios dél tévy ar draugy, jos nepajégia nei sureguliuoti santykiy, nei
jveikti savo paciy susiripinimo. Nusiminimas sukelia valgymo sutrikimus - bulimija,
anoreksija arba paprasciausia persivalgyma. Glorijos Leon nuomone, norint sékmingai
gydyti tokias mergaites, reikéty kartu su kitomis priemonémis taikyti ir gydomajj
trakstamy emociniy jgudziy mokyma: ,Gydytojy teigimu, jei kreipiamas démesys | tai,
ko joms triksta, psichoterapija blina veiksmingesné. Sios mergaités turi iSmokti
identifikuoti savojausmus, nusiraminti ar sureguliuoti tarpusavio santykius, kad

pajégty jveikti valgymo sutrikimus".

VIENISIEJI: IS MOKYKLOS METAMI VAIKAI

Stai konfliktas, kiles tarp pradinuky. Nedaug bic¢iuliy teturin¢iam ketvirtokui Benui
klasés draugas Dzeisonas ka tik pasaké, kad kita pertrauka norjs zaisti ne su juo, o su
kitu berniuku, Cadu. Visikai sutrikes, Benas nuleidzia galva ir ima verkti. Kiek aprimes,

po kurio laiko
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jis prieina prie stalo, prie kurio pietauja DZeisonas ir Cadas, ir susunka:

- Nekenciu taves!

- Kodél gi? - nesupranta DZeisonas.

- Todél, kad melavai, - kaltinamu tonu iSrézia Benas. - Sakei, kad visa $ia savaite
Zaisi su manimi.

Tyliai verkdamas, Benas nuzingsniuoja prie savo tu$cio stalo. DZeisonas ir Cadas
eina paskui jj, bando pasikalbéti, taciau Benas tvirtai nusprendzia su jais nebendrauti:
jis uzsikemsa ausis ir iSbéga i$ valgyklos, norédamas kur nors mokykloje pasislépti.
Grupé mergaiciy, maciusiy, kas atsitiko, bando berniukus sutaikyti: susiradusios Bena
stengiasi jj jtikinti, kad Dzeisonas nori Zaisti ir su juo. Taciau Benas nieko nenori girdéti
ir reikalauja palikti jj ramybéje. Jam gaila saves, jis pyksta ir likes vienui vienas
pravirksta.4!

Be abejo, tai skausmingas momentas. Kiekvienam vaikystéje ar paauglystéje
tenka patirti atstumtojo ir likusio be draugy jausma. Minétoje situacijoje svarbiausia yra
tai, kad Benas nesugebéjo atsiliepti | Dzeisono pastangas pataisyti jy draugyste. Viesai
pareiSkes savo pozitrj, jis tik apsunkino ir taip nelengva savo padétj. Tuo tarpu viskas
galéjo nesunkiai susitvarkyti. Tarp bendraamziy nepopuliaris vaikai daznai nesugeba
suprasti uzuominy. Kaip buvo rasyta astuntame skyriuje, atstumti vaikai paprastai
sunkiai supranta emocinius ir socialinius Zenklus, o jei ir supranta, nesugeba lanksciai j
juos reaguoti.

Bendraamziy atstumti vaikai labiau rizikuoja bati iSmesti iS mokyklos: jie 2-8
kartus dazniau yra iSmetami iS mokyklos nei draugy turintys vaikai. Pavyzdziui, vienas
tyrimas parodé, kad mazdaug 25 proc. vaiky, kurie pradinése klasése buvo
nepopuliaras, paliko mokykla dar nebaige vidurinés, tuo tarpu apskritai i mokyklos
iSkrenta apie 8 proc. vaiky.42 Ir nieko nuostabaus: tik jsivaizduokite, kad net 30 valandy
per savaite tenka praleisti ten, kur taves niekas nemégsta.

Esti dviejy rasSiy emociniai polinkiai, dél kuriy vaikai tampa visuomenés
atstumtaisiais. Viena vertus, tai pykcio proverziai ir prieSiSkumo matymas, kai jo néra.
Antra, tai drovumas, nerimas ir nedragsumas bendraujant. Taciau dazniausiai j Salj

nustumiami tie vaikai, ku-
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riy keistas elgesys nuolat vercia kitus jaustis nepatogiai.

Sie vaikai i$siskiria jau savo siunciamais emociniais signalais. Kai pradinukuy, kuriy
nelabai mégo draugai, buvo paprasyta nurodyti, kokiame veide kokia emocija atsispindi
- pavyzdziui, pyktis, pasibjauréjimas ir pan., - jie daug dazniau klydo nei draugy
mégstami vaikai. Kai darzelinuky buvo paklausta, kaip jie galéty susidraugauti ar kaip
jiems nejsivelti j peStynes, nepopuliarieji vaikai, su kuriais kiti nelabai norédavo zaisti,
pateikdavo tokius pasitlymus, kurie tarpusavio santykiams tik pakenkty (pavyzdziui,
vaikui, kuriam batinai prireikia to zaislo, su kuriuo zaidé kitas, jie pasitlydavo iseitj:
,Suduok jam"), arba bandydavo kreiptis pagalbos j suaugusiuosius. Paaugliams buvo
pateikta uzduotis suvaidinti lidna, pikta ar norintj ka nors iSkrésti: prasciausiai sekési
nepopuliariesiems. Taigi turbit nieko stebétino, kad tokie vaikai mano nieko negalj
padaryti, kad jiems pavykty lengviau susidraugauti. Taip nesugebéjimas bendrauti
jsitvirtina. UZzuot mokesi naujy bady susidraugauti, jie tiesiog kartoja senas klaidas
arba pasirenka dar prastesnius reagavimo variantus.43

Jie nori patikti kitiems, bet neatitinka pagrindiniy emociniy kriterijy: kiti nemano,
kad su jais gali bati linksma, ir jie patys nezino, ka daryti, kad draugui baty su juo
smagu. Buvo pastebéta, kad zaisdami nepopuliarieji vaikai daug dazniau apgaudinéja,
greic¢iau supyksta, atsisako Zaisti, jei pralaimi, arba puikuojasi savo pergale. Zinoma,
visi vaikai nori laiméti, ta¢iau dauguma stengiasi savo emocine reakcija nepakenkti
santykiams su zaidimy draugais.

Tuo tarpu socialiai kurti vaikai - sunkiai suprantantys kity emocijas ir ne visada
tinkamai j jas reaguojantys - tampa socialiai izoliuoti. Cia, ai$ku, kalbama ne apie tuos
vaikus, kurie tik laikinai pasijunta niekam nereikalingi. Bendraamziy nemégstamiems
vaikams skausmingas atstumtojo statusas galiausiai prilimpa ir iSlieka per visus
mokymosi mokykloje metus. Didelé tikimybé, kad sulauke jaunystés mety jie bus
nustumti | visuomenés pakrastj. Artimai bendraudami tarpusavyje ir triukSmingai
zaisdami, vaikai tobulina savo socialinius ir emocinius jgtdzius, kuriuos véliau
bendraudami galés panaudoti. Tie vaikai, kuriems tai neprieinama, neiSvengiamai daug

netenka.
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Visiskai suprantama, kad atstumtieji daznai nerimauja, blina nusimine ir jauciasi
vienisi. IS to, kiek mégstamas vaikas buvo trecioje klaséje, galima gana tiksliai numatyti
(daug tiksliau nei remiantis mokytojy ir gydytojy vertinimais, pazangumo mokykloje
kriterijais, intelekto koeficientu ir net psichologiniy testy rezultatais), ar sulaukes
astuoniolikos jis turés psichikos sveikatos problemy.44 Kaip jau esame kalbéje, draugy
neturintys Zmonés nuolat jauciasi vienisi, yra labiau linke sirgti jvairiomis ligomis,
anksciau mirsta.

Pasak psichoanalitiko Hario Stako Salivano (Harry Stack Sullivan), bendravimo
lankstumo - kaip susipykus susitaikyti, kaip dalytis giliausiais jausmais - mes
pirmiausia iSmokstame artimai draugaudami su tos pacios lyties Zmonémis. Socialiai
atstumti vaikai daug reciau nei jy bendraamziai turi geriausia drauga (tai itin svarbu
pradinés mokyklos metais), taip netekdami svarbios galimybés emociskai augti.4s
Vienas draugas, net ir ne pats geriausias, gali atsverti visus net nugaras atsukusius

bendraamzius.

MOKYMASIS DRAUGAUTI

Atstumtieji vaikai nesugeba bendrauti, bet gali to iSmokti. Ilinojaus universiteto
psichologas Stivenas ASeris (Steven Asher) sukdré pamoky kursa, per kurias
nepopuliarieji vaikai ,mokosi draugauti”.4> Mokykloje iSsirinkes maziausiai
bendraamziy mégstamus treciokus ir ketvirtokus, ASeris SeSias pamokas juos moké,
kaip galima ,linksmai zaisti", bati ,draugiSkiems, linksmiems ir maloniems". Kad vaikai
nesidrovéty, jiems buvo pasidlyta bati mokytojo, kuris nori suzinoti, kaip zZaisti kuo
smagiau, ,konsultantais".

Vaikai buvo mokomi ty elgesio jglidziy, kuriais, kaip pastebéjo ASeris, pasizymi
visy mégstami jy bendraamziai. Pavyzdziui, kai nesutinka su taisyklémis, vaikai buvo
skatinami pagalvoti apie alternatyvius pasitlymus ir kompromisus (uzuot jsivéle
mustynes); Zaisdami jie turi nepamirsti kalbétis su kitais vaikais, paklausti, kaip jiems

sekasi; svarbu pastebéti, ar kitiems vaikams smagu kartu Zzaisti; reikia
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kaip nors pagirti ar paskatinti sékmingai ka nors padariusj drauga; bitina Sypsotis,
prireikus pasisitlyti padéti, patarti ir padrasinti. Vaikai Siuos principus iSbandé Zzaisdami
bendrus Zaidimus su klasés draugais. Sis trumpas mokymosi sutarti kursas pasirodé
esas nepaprastai veiksmingas: po mety jj lanke vaikai jau buvo jsitvirtine mazdaug
klasés populiarumo viduryje. Né vienas i$ jy nebuvo bendravimo paziba, bet né vienas
nebuvo ir atstumtasis.

Panasiy rezultaty pasieké ir Stefenas Novickis (Stephen Nowic- ki), psichologas i
Emorio universiteto.4” Pagal jo sukurta programa socialiai atstumti vaikai mokomi
geriau suprasti bendraamziy jaus- mus ir tinkamai j juos reaguoti. Pavyzdziui, vaikai
bando iSreiksti jvairius jausmus - dziaugsma, litidesj ir pan. - ir tuo metu yra filmuo-
jami, po to tobulina savo emocines iSraiSkas, o dar véliau savo naujus jgudzius iSbando
su tuo vaiku, su kuriuo noréty susidraugauti.

Sie mokymo kursai padéjo pasikeisti 50-60 proc. jas lankiusiy vaiky - jy
populiarumas padidéjo. Tokios programos (bent jau kokios yra dabar), atrodo,
labiausiai tinka ne vyresniems kaip trecios ir ketvirtos klasés mokiniams ir yra
naudingesnés socialiai negabiems vaikams nei itin agresyviems. ZodZiu, programos
sékmé priklauso nuo tinkamo taikymo. Nemazai vilties suteikia tai, kad daug ar net

dauguma atstumty vaiky, jgije pagrindiniy emociniy ziniy, gali vél iSmokti draugauti.

ALKOHOLIS IR NARKOTIKAI: PRIKLAUSOMYBE KAIP
GYDYMOSI BUDAS

Studentai tai vadina ,juodai prisigerti" - geriama tiek alaus, kad ,atsijungiama”.
Viena i$ techniky: piltuvélis pritvirtinamas prie sodo zarnos, kad skardiné alaus iStekéty
per desimt sekundziy. Sis metodas néra vienintelis. Atlikti tyrimai rodo, kad du
penktadaliai koledzo studenty vaikiny vienu kartu iSgeria septynias irdaugiau
skardiniy, o 11 proc. jy laiko save ,daug iSgerianciais". Kitaip tariant, juos galima

vadinti alkoholikais.4® Apie puse koledZo vaikiny ir beveik 40 proc.
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merginy prisigeria maziausiai du kartus per ménesj.49

Nors devintajame deSimtmetyje Jungtinése Amerikos Valstijose narkotiky
vartojimas tarp jaunuomenés palaipsniui mazéjo, vis daugiau ir vis jaunesni Zzmonés
vartoja alkoholj. 1993 metais atlikus apklausa paaiskéjo, kad 35 proc. koledZzo
studenciy geriancios tam, kad pasigerty, tuo tarpu 1977 metais taip teigé darancios tik
10 procenty merginy. Bendrai imant, kas trecias koledZzo studentas geria tam, kad
pasigerty. Dél alkoholio iSkyla ir kity problemy: 90 proc. visy iSprievartavimy studenty
miesteliuose, apie kuriuos buvo pranesta, jvyko uzpuolikui arba aukai, arba abiem
buvus neblaiviems.5° Su alkoholio vartojimu susije lemtingi jvykiai yra pagrindiné
15-24 mety amziaus jaunuoliy mirties prieZastis.5!

.Eksperimentai” su narkotikais ir alkoholiu galéty atrodyti kaip peréjimo is
paauglystés j suaugusiyjy pasaulj ritualas, bet pirmieji bandymai gali kai kuriems ilgai
atsiliepti. Dauguma alkoholiky ir narkomany prie kvaisaly pripranta dar paauglystéje,
nors nedaug ,eksperi- mentuotojy” tampa tikrais alkoholikais ar narkomanais. Per 90
proc. vidurinés mokyklos dar nebaigusiy moksleiviy jau yra ragave alkoholio, nors tik
14 proc. galiausiai tampa alkoholikais; iS milijony amerikieciy, ragavusiy kokaino,
maziau nei 5 proc. tampa narkomanais.52 Kodél taip yra?

Zinoma, daugiausia ,galimybiy" tapti narkomanais turi tie vaikai ir paaugliai, kurie
gyvena nusikaltimy gausumu garséjanciame rajone, kur krekas parduodamas ant
kiekvieno kampo, o narkotiky prekeivis - rySkiausias sékmés numylétinio pavyzdys.
Vieni gali priprasti prie narkotiky patys, retkarciais - gave jy paplatinti, kiti - kad lengva
ju gauti ar spaudziami bendraamziy - Siuo atveju gyvenamasis rajonas nieko nelemia,
narkomany gali rastis net paciuose turtingiausiuose kvartaluose. Taciau klausimas vis
tiek iSlieka: kurie vaikai ir paaugliai iS daugybés ty, kurie pasiduoda pagundai ar
spaudimui paméginti kvaisaly, ir véliau juos vartos?

Viena i$ Siuolaikiniy mokslo teorijy teigia, kad prie alkoholio ir narkotiky labiau
pripranta tie, kurie Sias medziagas vartoja kaip ,gydymo priemone" - kad nuslopinty

nerima, pyktj, depresija. Per pir-
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muosius bandymus jie uZtinka savijauta gerinantj cheminj miSinj, kuris padeda
atsikratyti kankinancio nerimo ir litidesio. I3 keliy Simty septintoky ir astuntoky, kurie
buvo stebimi dvejus metus, véliau prie narkotiky priprato tie, kuriy emocinio nerimo
laipsnis buvo itin aukStas.53 Tai gali paaiskinti, kodél vieni jaunuoliai, méginantys
vartoti kvaisalus, prie jy nepripranta, o kiti tampa priklausomi kone nuo pat pirmojo
karto: greiciausiai pripranta tie, kuriems narkotikai arba alkoholis tampa veikliu vaistu
ilga laika nemazy rapesciy kélusioms emocijoms nuslopinti.

Pasak Vakary psichiatrijos instituto ir klinikos Pitsburge psichologo Ralfo Tarterio
(Ralph Tarter), ,ijgimta polinkj turintiems Zmonéms pirma alkoholio tauré ar narkotiky
dozé turi nepaprastai didele galia, tokia, kokios kiti tiesiog nepatiria. Nemazai isgijusiy
narkomany pasakojo, kad pabande narkotiky pirma karta gyvenime pasijuto normaliai.
Narkotikai juos stabilizuoja psichologiSkai, bentjau trumpam®.54 Tai, Zinoma,
apgaulingas sandéris su velniu: trumpalaiké gera savijauta mainais j pripratima ir
palaipsnj gyvenimo nykima.

Tam tikri emociniai modeliai, regis, lemia, kokias emocinio nusiraminimo
priemones Zmonés linke rinktis. Pavyzdziui, | alkoholizma veda du emociniai keliai.
Labai jsitempe ir nuolat nerimaujantys vaikai paprastai jau paauglystéje atranda, kad
alkoholis gali padéti nusiraminti. Labai daznai jie bana alkoholiky, kurie patys griebiasi
alkoholio nervams nuraminti, vaikai - daZniausiai stnds. Vienas iS biologiniy Sio
modelio rodikliy yra per maza gama aminosviesto rigsties (CASR), neurotransmiterio,
reguliuojancio nerima, sekrecija. Dél to labai sustipréja jtampa. Tyrimai parodé, kad
alkoholiky stinds turi mazai GASR ir jaucia didelj nerima; jiems iSgérus alkoholio, GASR
padaugéja, ir nerimas sumazéja.>> Alkoholiky vaikai geria, kad sumazinty jtampa ir
atsipalaiduoty, nes kitaip to pasiekti negali. Tokie Zmonés, panasiai kaip alkoholiu, gali
piktnaudziauti ir raminamaisiais vaistais.

Neuropsichologinis alkoholiky vaiky tyrimas parodé, kad ty dvylikos mety
amziaus berniuky, kuriems pasireiské tokie nerimo pozymiai kaip greitesnis Sirdies

plakimas reaguojant j stresa, impulsyvu-
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mas, blogai funkcionavo ir kaktinés smegeny skiltys.55 Taigi tos smegenuy sritys, kurios
turéjo padéti slopinti nerima ar kontroliuoti impulsyvuma, davé jiems maziau naudos
nei kitiems berniukams. Kadangi kaktinés skiltys valdo ir veikliaja atmintj, kur pries
priimant sprendimus apmastomos galimos veiksmy pasekmés, jy neveiklumas tik
padeda linkti j alkoholizma: pajutus, kaip greitai alkoholis nuramina ir atpalaiduoja,
nepaisoma girtavimo padariniy.

Toks ramybés troSkimas yra emocinis genetinio polinkio j alkoholizma pozymis.
Atlikus 1300 alkoholiky Seimy nariy tyrima paaisSkéjo, kad labiausiai grésé tapti
alkoholikais tiems vaikams, kurie teigé nuolat jaucia didelj nerima. Mokslininkai priéjo
prie iSvados, kad alkoholis tokiems Zzmonéms yra ,blidas nerimo simptomams gydyti".57

Kitas emocinis kelias j alkoholizma veda per didelj susijaudinima, impulsyvuma ir
nuobodulj. Sis modelis badingas tiems Zmonéms, kurie kiidikystéje buvo neramis,
kaprizingi ir sunkiai suvaldomi, pradinéje mokykloje nenustygo vietoje, buvo
hiperaktyviis ir daznai jsiveldavo j nemalonumus. Sie polinkiai, kaip buvo rasyta, gali
pastimeéti tokius vaikus ieskoti draugy visuomenés pakrasciuose, pasukti nusikaltimy
keliu ar asocialios asmenybés sutrikimo link. Tokiy Zmoniy (daugiausiai vyry)
pagrindinis emocinis nusiskundimas bidna susijaudinimas, jy silpnoji vieta -
nesuvaldomas impulsyvumas, o jprasta reakcija j nuobodulj, kurj jie gana daznai jaucia,
— impulsyvi rizikos ir jauduliy paieska. Siam modeliui priklausantys zmonés (jis gali bati
susijes ir su dviejy kity neurotransmiteriy - serotonino ir MAO - trikumu) greit
atranda, kad alkoholis malSina jy susijaudinima. Viska iSbandyti juos vercia ir tai, kad
jie nepakencia monotonijos. Be to, tokie Zzmonés yra impulsyvas, tad, be alkoholio, gali
pradéti vartoti ir pirmus po ranka pasitaikiusius narkotikus.58

Depresija gali paskatinti pradéti girtauti, ta¢iau su medZziagy apykaita susije
alkoholio vartojimo padariniai po trumpo pageréjimo tik pagilina liga. Taigi Zmonés
daznai griebiasi alkoholio kaip emocine savijauta gerinanios priemonés ne nuo
depresijos gindamiesi, o greiiau norédami sumazinty nerima. Depresija serganciyjy

jausmus daug geriau ramina (bent jau laikinai) visiskai kiti kvaisalai - narkotikai.
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Todél asmenys, kurie nuolat jauciasi nelaimingi, labiau rizikuoja jprasti prie tokiy
stimuliuojanc¢iy medziagy ir depresijos priesnuodziy kaip kokainas. Atliktas tyrimas
parodé, kad daugiau kaip pusé nuo kokaino priklausomybés klinikoje gydomuy pacienty
dar prie$ jai atsirandant sirgo gilia depresija. Ir kuo gilesné ji buvo, tuo stipresnis
iSsivystydavo jprotis.59

Nuolatinis pyktis taip pat gali bati Zalingo polinkio paskata. IStyrus keturis Simtus
pacienty, gydomy nuo pripratimo prie heroino ir kity opiaty, buvo pastebétas jiems
bendras emocinio gyvenimo modelis: sunkiausiai jie suvaldydavo pyktj ir greitai
pasiduodavo jsiaciui. Kai kurie pacientai patys prisipazino, kad tik vartodami opiatus jie
pasijusdavo geriau ir atsipalaiduodavo.60

Daugeliu atvejy polinkis vartoti alkoholj ar narkotikus gali bati nulemtas
smegeny funkcijy, taciau jausmus, verciancius Zmones patiems ,gydytis” kvaisalais,
galima suvaldyti ir be jokiy vaisty. Ta patvirtina jau ne viena desimtj mety veikiancios
anoniminiy alkoholiky ir kitos gydymo programos. ISmokus nuslopinti nerima, jveikti
depresija, nusiraminti jtdzus iSnyksta ir potraukis tuojau pat griebtis kvaisaly. Siy
svarbiausiy emociniy jgudziy ir yra mokoma gydant alkoholikus ir narkomanus.
Zinoma, bty daug geriau, jeigu Zmoneés to i§mokty, kol dar nejgijo vienokio ar kitokio

zalingo jprocio.

DAUGIAU JOKIO KARO: PREVENCINIS KELIAS

Paskutinj dvideSimto amziaus deSimtmetj buvo ,paskelbti karai" paaugliy
néstumui, tendencijai nebaigti mokyklos, narkomanijai, o neseniai ir smurtui.
Pagrindinis tokiy Zygiy trikumas yra tas, kad jy imamasi pavéluotai, tik tada, kai opi
problema pasiekia epidemijos masta, ypac tarp jaunimo. Sulaukus krizés, siunciama
Lgreitoji medicinos pagalba”, uzuot atrémus liga iS anksto nuo jos paskiepijus. Todél
didziausias pastangas reikéty skirti ne tokiems ,karams" kariauti, o nuosekliai
prevencinei programai vykdyti, t. y. mokyti vaikus protingy gyvenimo jgiadziy, kurie

padéty iSgyventi ir iSvengti tokiy pavojy.6!
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Atkreipiu démesj j emociniy ir socialiniy jgldziy spragas ne tam, kad paneigciau
kity rizikos veiksniy, tokiy kaip tévy skyrybos, nedarni Seima, i$ artimyjy patiriamas
smurtas, neturtas, gyvenimas nusikaltimais garséjanciame ir narkomanijos apimtame
rajone, svarba. Jau pats skurdas emociskai zeidzia vaikus: neturtingy Seimy vaikai, jau
badami penkeriy mety, jaucia didesne baime, nerima ir lindesj nei kiti juy bendraamziai,
jie daugiau turi ir elgesio problemy, pavyzdziui, daznai patiria jnirSio ar niokojimo
priepuolius, - Sie polinkiai pasireiSkia ir paauglystés metais. Dél neturto nuolat
jauc€iama jtampa zaloja visos Seimos gyvenima: tokiy Seimy vaikai patiria maziau
Silumos i§ tévy ar neretai vieniSos ir neturinCios darbo motinos, dazniau serga
depresija, yra grieztai baudziami fizinémis bausmémis, ant jy Saukiama, jiems
grasinama.s?

Bet emocinis intelektas galingesnis ir uz Seima bei turtine padétj - jis gali lemti
vaiko ar paauglio gebéjimus susidlirus su gyvenimo sunkumais nepalGzti, iStverti ir
atgauti fizines bei dvasines jégas. IStyrus Simtus vaiky, kurie patyré skurda, augo
nedarniose Seimose ar kuriy vienas i$ tévy sirgo sunkia psichikos liga, buvo nustatyta,
kad tie, kurie pajégia nepasiduoti net ir didziausioms negandoms, paprastai yra jvalde
pagrindinius emocinius jgudzius:63 visiems patraukly gebéjima bendrauti, pasitikéjima
savimi, optimizma, sugebéjima greitai atgauti gera nuotaika ir ilgai dél nieko
nesielvartauti.

Taciau didZziuma gyvenimo nuskriausty vaiky tokiy savybiy neturi. Zinoma, daug
Siy savybiy lemia prigimtis - geny loterija, bet, kaip raséme keturioliktame skyriuje, net
ir temperamenta galima pataisyti. Siuo atveju svarbios politinés ir ekonominés
priemonés, galincios sumazinti neturta bei pakoreguoti kitas socialines aplinkybes,
sukelian¢ias minétasias problemas. Be Siy priemoniy (kurioms, atrodo, tenka vis
maziau reikSmés socialiniy klausimy srityje), vaikams galima pasidlyti daug jvairaus
bady, galinciy padéti jiems grumtis su alinanciais sunkumais.

Aptarkime emocinius sutrikimus, nuo kuriy gyvenime kencia mazdaug kas antras
amerikietis. Atlikus tyrima, kuriame dalyvavo 8098 jvairaus amziaus amerikieciai, buvo

nustatyta, kad 48 proc. jy bent
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karta gyvenime turéjo psichikos problemy.64 14-ai procenty Zmoniy vienu metu
pasireiské net trys ar daugiau psichikos sutrikimy. Biltent Siai grupei priklausantys
asmenys turéjo daugiausiai tokio pobtdzio rlipes€iy: juos kankino 60 proc. visy
psichikos sutrikimy ir 90 proc. paciy sunkiausiy ir labiausiai alinanciy ligy. Dabar Siems
zmonéms reikia intensyvios priezitros, o daugeliu atvejy tokiy pasekmiy buvo galima
iSvengti. Zinoma, ne visiems psichikos sutrikimams galima uzbégti uz akiy, bet kai
kuriems, o gal ir daugeliui, galima. Kaip tvirtina $j tyrima atlikes Mi¢igano universiteto
sociologas Ronaldas Kesleris (Ronald Kessler), psichoterapeutai turi jsikiSti kuo
anksciau: ,|sivaizduokite Sestoke, jauciancia bendravimo baime; po keleriy mety,
norédama nuslopinti nerima, ji pradeda girtauti; bidama trisdeSimties (kai dalyvavo
misy tyrime), ji tebejaucia baime, yra alkoholiké ir narkomané, be to, serga depresija,
nes visas jos gyvenimas - tikra sumaistis. Taigi kyla svarbus klausimas: kaip galéjome ir
turéjome padéti jai dar vaikystéje, kad ji nebaty taip jklimpusi?"

Panasiai nutinka iS mokyklos iSmestiems, smurtaujantiems, taip pat su daugybe
kity pavojy, Siandien tykote tykanciy jaunimo, susiduriantiems vaikams. Per paskutinj
desimtmetj buvo sukurta tiek prevenciniy programy, skirty apsaugoti jaunuomene nuo
narkomanijos, smurto, ankstyvy lytiniy santykiy ir kity dalyky, kad Svietimo rinkoje
susidaré tarsi atskira Saka. Taciau didziuma ty programy - tiek labai populiarios, tiek
mazai zinomos - pasirodé esancios neveiksmingos. Kai kurios i$ ju, dideliam pedagogy

lidesiui, problemy ne tik nepanaikino, bet jas dar labiau uzastrino.

Vien informacijos negana

Aptarkime prevencines vaiky seksualinio iSnaudojimo programas. Nuo 1993 mety
Jungtinése Valstijose kasmet padaroma apie 200 tukstanciy tokiy nusikaltimy (vien
jrodytu!), ir Sis skaicius kasmet iSauga apie 10 procenty. Dauguma eksperty mano, kad
mazdaug 20-30 proc. mergaiciy ir perpus tiek berniuky tampa seksualinés prievartos

aukomis dar nesulauke septyniolikos mety amziaus (skaiciai gali skirtis



298 Emocinis rastingumas

atsizvelgiant j tai, kaip seksualiné prievarta apibldinama).6> Didziuma 3iy vaiky jauciasi
nesaugis, bejégiai priesintis ir dél savo nelaimés yra kity atstumiami.

Esanttokiai padéciai, daug mokykly émési kurti prevencines programas. Jy tikslas
- suteikti vaikams kuo daugiau informacijos apie seksualinés prievartos pavojy, mokyti
juos, pavyzdziui, atskirti ,neutraly” prisilietima nuo ,nederamo”, raginti priesintis pikty
késly turinCiam asmeniui, taip pat skatinti apie nutikusius nemalonumus papasakoti
kam nors i$ suaugusiyjy. Taciau apklausus du tdkstancius vaiky JAV pasirodé, kad
apsaugoti juos nuo agresyviy vaiky mokykloje ar suaugusiy tvirkintojy tokios
programos neka tepadeda arba visiSkai nepadeda.t6 Negana to, vaikai, dalyvave Siose
programose ir véliau tape seksualinés prievartos aukomis, prieSingai nei
nedalyvavusieji, nebuvo linke apie tai pranesti suaugusiesiems.

Visiskai kitaip jautési ir elgési tie vaikai, kurie buvo mokomi ir su emociniu bei
socialiniu intelektu susijusiy dalyky: iSkilus grésmei, jie sugebéjo geriau pasipriesinti,
apsiginti, nebijodavo pasiSaukti pagalbos, pasakyti suaugusiesiems, jei kas bloga
nutikdavo. Pranesti apie prievartos atvejj labai svarbu, nes tai padeda uzkirsti kelia
galimiems nusikaltimams, o tyléjimas tvirkintojams yra tikra paskata. Apklausus
nemazai vyresniy kaip keturiasdeSimties mety amziaus pedofily paaiskéjo, kad jau nuo
paauglystés mety jie per ménesj turédavo vidutiniskai po viena auka. Savo juodais
darbais pagarséje autobuso vairuotojas ir vidurinés mokyklos informatikos mokytojas
kasmet seksualiai iSnaudodavo apie tris Simtus vaiky - ir né vienas vaikas niekam apie
tai nepranesé. Viskas iskilo aikStén tik tada, kai vienas iS mokytojo prievartaujamy
berniuky pradéjo tvirkinti savo seserj.67

Kaip minéta, pagal iSsamesnes programas mokyti vaikai buvo geriau pasirenge
susidurti su pavojais. Kuo jos pranasesnés? Sias programas sudarancios temos
moksleiviams pateikiamos jvairiais lygiais per kelerius metus kaip atskiros sveikatos ir
lytinio Svietimo kurso temos. | Svietimo procesa jtraukiami ir tévai: jie turi aptarti su
vaikais tai, ka Sie suzino mokykloje (vaikai, kuriy tévai aktyviai dalyvavo programoje,

iSkilus seksualinio iSnaudojimo pavojui geriausiai sugebéjo save apginti).
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Didele reikSme Siuo atveju turi ir socialinis bei emocinis intelektas. NeuZtenka
mokéti atskirti ,neutraly” prisilietima nuo ,nederamo" - labai svarbu suvokti, kada
situacija tampa grésminga, nelaukiant, kol kas nors ,prisilies". Tam reikia ir
pasitikéjimo savimi, ryZto veikti ir drasos pasipriesinti, net susiddrus su suaugusiuoju
akis j akj. Vaikas turi Zinoti ne viena buda, kaip sukliudyti piktiems késlams - nuo
pabégimo iki grasinimo kam nors papasakoti. Todél vaikai skatinami atkakliai ginti
savo teises ir nebati pasyvdas.

Taigi iSsamiosios programos svarbiausia informacija apie seksualine prievarta
papildo pagrindiniy emociniy ir socialiniy jgidziy ugdymu. Vaikai mokomi iesSkoti bady
teigiamai spresti tarpusavyje kylancius konfliktus, labiau pasitikéti savimi, nekaltinti

saves dél to, kas atsitiko, irjausti, kad mokytojai ir tévai visada juos remia..

Veiksmingieji elementai

Tokie tyrimai paskatino dar kartg pasvarstyti, kokie, objektyviai zitrint, is tikryjy
veiksmingi elementai turéty sudaryti optimalia prevencine programa. Grupei
mokslininky, penkerius metus - vykdZiusiy V. T. Granto fondo finansuojama projekta,
pavyko nustatyti, kas labiausiai nulémé minétyjy programy sékme.68 Remiantis tyréjy
iSvadomis, pagrindiniai ugdytini jgadZziai (nesvarbu, kokiai atskirai problemai spresti
yra skirta prevenciné programa), arba veiksmingieji elementai, yra tie patys, kurie
sudaro ir emocinj intelekta.6°

Tuos emocinius jgudzius sudaro savivoka, jausmy supratimas, ju raiSka
irvaldymas, impulsy kontroliavimas, pasitenkinimo atidéjimas, streso ir nerimo
jveikimas. PavyzdzZiui, norint gebéti kontroliuoti impulsus svarbu zZinoti, kuo jausmai
skiriasi nuo veiksmuy, ir iSmokti pasirinkti tinkama emocinj sprendima - pirmiausia
suvaldyti impulsa veikti ir numatyti kitus galimus veiksmus bei ju pasekmes. Dauguma
jgudziy yra susije su bendravimo sritimi: tai socialiniy ir emociniy zenkly supratimas,
mokéjimas klausytis, gebéjimas atsispirti neigiamai jtakai, nuovoka, kaip vienoje ar
kitoje situacijoje tinka elgtis.

Cia i$vardyti emociniai ir socialiniai jgtidZiai gyvenime itin svar-
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bis, pirmiausia jie gali padéti jveikti tuos sunkumus, kurie buvo aptarti Siame skyriuje,
ir ne tik juos. Apie reikSminga emocinio ir socialinio intelekto vaidmenj galima kalbéti ir
sprendziant ankstyvo néStumo, paaugliy savizudybiy ir kitas problemas.

Zinoma, tokiy problemy prieZastys yra labai sudétingos: ¢ia persipina prigimtiniai
dalykai, Seimos gyvenimo buidas, socialiné politika, gatvés kultdra. Taciau emociniy
jgudziy stoka, kaip kalbéta, labai prisideda prie rizikos veiksniy, todél taikant jvairias
prevencines priemones kartu batina ugdyti ir emocijas. Ir ¢ia kyla kitas klausimas: koks

turéty bati emocijy ugdymas?

16
EMOCIY MOKYMAS

Pagrindiné tautos viltis yra tinkamas jos jaunuomenés ugdymas.

Erazmas Roterdamietis

Keistas badas pazyméti ta diena esancius klaséje: penkiolika penktoky
sukryziave kojas sédi ratu ant grindy. Mokytoja Saukia juos vardu, o Sie, uZzuot atsiliepe
nieko nesankanciu, jprastu ,esu”, balu jvertina savo savijauta: vienetas reiskia bloga
nuotaika, o desimt - kuo puikiausia.

Siandien nuotaika puiki:

- Dzesika.

- Desimt: esu kupina energijos, Siandien penktadienis.

- Patrikas.

- Devyni: Siek tiek nervinuosi.

- Nikolé.

- DeSimt: jauciuosi rami ir laiminga...

Taip prasideda ,Mokslo apie save" pamoka Nuevos mokykloje, jsiklirusioje
didZiuliame name, kuris kazkada priklausé Krokeriy Seimai, jsteigusiai vieng didziausiy
banky San Franciske. Dabar Siame miniatiGrinj San Francisko operos teatra
primenanciame pastate veikia privati mokykla. Cia vyksta pamokos, galin¢ios biiti
pavyzdiniu emocinio intelekto mokymo modeliu.

Pagrindiné ,Mokslo apie save" tema yra jausmai - misy paciy ir iSkylantys
bendraujant. Taigi pati tema reikalauja, kad mokytojai ir mokiniai démesj sutelkty j
emocinj vaiko gyvenima, kuris, deja, atkakliai tebeignoruojamas beveik visose
Amerikos mokyklose. Laikomasi tokio principo: dienos tema tampa vaiky iSgyvenamos

jtampos ir traumos. Mokytojai kalba apie tikrus dalykus: skausma, kai esi palik-
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tas vienas, pavyda, nesutarimus, kurie gali peraugti j kiemo mustynes. Pasak ,Mokslo
apie save" programos sudarytojos ir Nuevos mokyklos steigéjos Karenos Stoun
Makauen (Karen Stone McCown), ,mokymo procesas artimai susijes su vaiky jausmy
pasauliu. Emocinis rastingumas yra toks pat svarbus dalykas kaip matematika ir
skaitymas".!

.Mokslo apie save" idéjos dabar plinta visoje Salyje." Tokios pamokos vadinamos
labai jvairiai: ,socialinés raidos", ,gyvenimo jgtdziy", ,socialinio ir emocinio mokymo" ir
pan. Tie, kas remiasi Hovardo Gardnerio mokymu apie jvairius intelektus, vartoja
savoka ,asmeniniai intelektai". Sias programas sieja bendras tikslas - vaiky socialiniy ir
emociniy gebéjimy ugdyma jtraukti j bendraja mokymo programa. Emociniy jgadziy
mokyti reikia ne tik savimi nepasitikincius ir vadinamuosius ,sunkius" vaikus, jie
svarbis kiekvienam.

Emocinio rastingumo mokymas Siek tiek susijes su septintajame deSimtmetyje
populiariu emocinio mokymo judéjimu. Buvo manoma, kad psichologijos ir motyvacijos
pamokos yra geriau iSmokstamos, jei teorija tuojau pat iSbandoma praktiskai. Taciau
emocinio rastingumo judéjimas apverté paties emocinio mokymo supratima:
emocijos ne tik taikomos aukléjant, - svarbu mokyti paciy emocijy.

Daznai Sios programos kuriamos ir platinamos kartu su mokyklose vykdomomis
testinémis prevencinémis programomis, kurios skirtos tokioms problemoms kaip
paaugliy rikymas, narkotiky vartojimas, ankstyvas néstumas, mokyklos nelankymas, o
pastaruoju metu daznai ir smurtas spresti. Praeitame skyriuje buvo raSoma apie V. T.
Granto konsorciumo finansuota prevenciniy programy tyrima, parodziusj, kad jos bina
daug veiksmingesnés, kai vaikai kartu mokomi pagrindiniy emociniy ir socialiniy
gebéjimy, tokiy kaip impulsy kontrolé, pykcio suvaldymas, kirybisky sprendimy
paieSka patekus j keblia situacija ir pan. Remiantis Siuo principu, buvo pradétos kurti

naujos intervencinés programos.

" Norintys gauti daugiau informacijos apie emocinio rastingumo programas gali kreiptis
Siuo adresu: The Collaborative for the Advancement of Social and Emotional Learning
(CASEL), Department of Psychology (M/C 285), University of lllinois at Chicago, 1007 West
Harrison St., Chicago, IL 60606-7137.
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Kaip minéta penkioliktame skyriuje, intervencinés programos, skirtos tam
tikriems emociniams ir socialiniams jgudziams, padedantiems lengviau jveikti tokius
sutrikimus kaip agresija ar depresija, ugdyti, vaikams gali bati labai veiksminga
priemoné apsisaugoti nuo jvairiy pavojy. Taiau tokios programos dazniausiai yra
siauros paskirties ir jas jgyvendina profesionaliis psichologai. Siuo metu apibendrinami
specializuoty programy privalumai ir kuriamos bendrojo pobadzio prevencinés
priemonés visai mokyklos bendruomenei. Jas jgyvendinty paprasti mokytojai.

Naujas pozidris j prevencija pagristas tuo, kad informacija apie opias problemas,
tokias kaip AIDS, narkomanija ir pan., reikia pateikti tinkamu laiku, t. y. tada, kai vaikai
pradeda su jomis susidurti. Tokiy programy pamatas yra emocinio intelekto ugdymas -
pagrindiniy gebéjimuy, kuriy reikia norint jveikti minétuosius sunkumus.

Taigi susirdpinimas emociniu rastingumu mokykloje atskleidzia emocinio ir
socialinio gyvenimo reikSme. Mokiniams svarbis rapesciai, juo labiau drausmés
pazeidimai neatmetami kaip nereikSmingi (nusiysti padauza pas auklétoja ar mokyklos
direktoriy néra pati geriausia iSeitis).

IS pirmo 2zvilgsnio gali pasirodyti, kad per Sias pamokas niekoypa- tingo
nevyksta, kad ju metu nesprendZiamos opios problemos, nors batent toks yra jy tikslas.
Taip atrodo todél, kad Sios programos ugdo pamazu, bet nuolat ir kryptingai. Lygiai taip
pat reikiamus jghdzius vaikai jgyja ir tinkamai aukléjami namuose. Taip emocinés
pamokos gerai iSmokstamos, nes potyriai nuolat kartojami, o smegenys prisimena juos
kaip stiprinamas reakcijy sekas, nervinius jprocCius, kuriuos reikia taikyti tada, kai
sunku, iStinka nesékmé ar esi jskaudintas. Emocinio rastingumo pamokuy turinys atrodo
paprastas ir kasdieniskas, taciau jy rezultatas labai svarbus visy misy ateiciai - sveikos

visuomenés ateiciai.
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BENDRADARBIAVIMO PAMOKA

Palyginkite cia aprasyta ,Mokslo apie save" pamoka su savo paciy prisiminimais
apie panasius susidarimus mokykloje.

Penktokai rengiasi zaisti Zaidima: susiskirste j grupes, jie mégins sudéti kvadrato
formos déliones. Zaidimo taisyklés draudzia komandos nariams kalbétis ar bendrauti
gestais.

Mokytoja DZoana Vargo padalija klase j tris grupes, kiekviena prieina prie savo
stalo. Paskiriami trys stebétojai, kurie vertinimo lapuose rasys pastabas apie dalyvius,
pavyzdziui, kas apsiima vadovauti grupei, kas pokstauja arba trukdo dirbti.

Mokiniai délionés detales iSvercia ant stalo ir imasi darbo. Po keliy minuciy tampa
aisku, kad viena grupé dirba labai darniai ir pabaigia déliones per kelias minutes. Antro
ketvertuko nariai dirba pavieniui, atskirai déliodami savo kvadratus, ir niekaip
nepasistiiméja j priekj. Po to jie imasi veikti bendrai ir netrukus baigia darba.

Treciai grupei vis dar nesiseka. Sudétas tik vienas kvadratas, bet ir tas panasesnis
i trapecija. Synas, Ferlé ir Rahmanas dar nerado budo geriau derinti veiksmus, ka
pavyko padaryti kitoms dviem grupéms. Vaikai aiSkiai nusivyle, griebia pirma
pasitaikiusj kibutj, bet jis ir vél netinka.

|tampa Siek tiek atslligsta, kai Rahmanas, du kibucius lyg akinius prisidéjes sau
prie akiy, prajuokina grupés narius. Kaip véliau paaiskés, Sis veiksmas taps pamokos
asimi.

Mokytoja vaikams Siek tiek pagelbsti:

- Tie, kurie jau pabaigé déliones, gali pateikti viena patarima dar déliojantiems.

Daganas prieina prie atsilikusios grupés ir parodo du netinkamai padétus
kibucius:

—Juos reikia apsukti.

Rahmanas, i$ susikaupimo net suraukes antakius, greitai suvokia, ka reikia daryti,
ir pirmos délionés kibuciai netrukus randa savo vietas. Paskui pabaigiami ir kiti

kvadratai. Kai trecioji komanda baigia darba, pasigirsta spontaniski plojimai.
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GINCO ESME

Kol mokiniai aptarinéja, ko jie iSmoko dirbdami grupémis, vyksta daug karstesnis
Rahmano ir stebétoju paskirto Takerio pokalbis. Berniukai susigincijo dél draudimo ka
nors rodyti gestais. Sviesiaplaukis, dailiai susiSukaves Takeris dévi mélynus
marskinélius su uzrasu ,Bak atsakingas", pabrézianciu jo atsakinga vaidmeni.

- Tu gali sitlyti, kaip padéti kibutj - tai néra rodymas gestais, - stengiasi jtikinti
drauga Takeris.

- Bet tai ir yra rodymas gestais, - jsikarS¢iaves priestarauja Rahmanas,
juodbruvas, vesliy plauky berniukas.

Pastebéjusi, kad pokalbis darosi vis agresyvesnis, mokytoja prieina prie berniuky.
Negalima praleisti tokio svarbaus momento, kai abu pokalbio dalyviai yra jsikarsciave,
nes tik tada galima patikrinti, kaip iSmoktos emocinés pamokos. Be to, tai puikus laikas
iSmokti ko nors daugiau. Visi geri mokytojai zino, kad tokios pamokos ilgai islieka
mokiniy atmintyje.

-Jis taves nekritikuoja, Rahmanai, jis gerai bendradarbiavote, tik Takeriui reikéty

pasistengti kalbéti ne tokiu priekaiStingu tonu, - pataria mokytoja.
Jau ramesniu balsu Takeris toliau aiSkina Rahmanui:

- Tu gali tiesiog padéti kibutj ten, kur, tavo nuomone, jis tinka. Juk
tai néra rodymas gestais, tu tiesiog pasitlai.

Rahmanas piktai atSauna:

- Bet jeigu a$ paprasciausiai pasikasyciau galva, - jis parodo ta nekalta veiksma,
- tu tuojau susuktum: ,Negestikuliuok!"

Rahmanas aiskiai yra supykes dél kazko kito, svarbesnio, nei draudimas rodyti
gestais. Jis vis zvilgcioja  lapa, kuriame Takeris rasé pastabas, - lapas ir iSprovokavo
berniuky ginca, nors né vienas to nepasaké. Jame Takeris buvo pazyméjes, kad
Rahmanas trukdo komandai.

Pastebéjusi, kurlink krypsta Rahmano akys, mokytoja pamégino atspéti ginco
priezastj:

- Rahmanui atrodo, kad tavo pastaba, jog jis trukdo komandai,
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neteisinga. Kg noréjai tuo pasakyti?

- Nenoréjau pasakyti, kad jis trukdo i$ blogos valios, - jau linkdamas taikytis
sako Takeris.

Rahmanas nelabai tuo tiki, taciau jo balsas taip pat kiek ramesnis:

- Man atrodo, kad tu perlenkei lazda.

Mokytoja paskatina jvertinti pastaba i$ teigiamos pusés.

-Takeris nori pasakyti, kad trukdantysis gali padéti pamatyti dalykus kitaip,
pavyzdziui, kai situacija atrodo beviltiska.

Taciau Rahmanas su tuo nesutinka:

- Trukdyti - reiskia kam nors neleisti susikaupti ties kokiu nors dalyku. Jei
blciau dares taip, - jis nutaiso juokinga mina, iSplecia akis ir iSpucia Zandus, - tada
bhciau trukdes.

Apibendrindama gin¢a mokytoja pirmiausia kreipiasi j Takerj:

- Tu nenoréjai pasakyti, kad Rahmanas trukdé, norédamas pakenkti, bet iSéjo
bitent taip. Jis nori bati iSgirstas ir suprastas. Jo nuomone, Zodis trukdé turi neigiama
reikSme, todél netinka jo elgesiui apibadinti.

Tada Dzoana Vargo pasisuka j Rahmana:

- Man patinka, kad ryztingai ir argumentuotai gini savo nuomone. Aisku,
nemalonu, kai neteisingai esi pavadinamas trukdytoju. Ki- bucius prie akiy prisidéjai,
matyt, i$ nevilties ir norédamas visus atpalaiduoti. Bet Takeris nesuprato tavo ketinimy.
Ar as teisi?

Abu berniukai pritariamai linkteléjo. Kiti mokiniai jau buvo be- baigia tvarkyti
stalus. Nedidelé klasés melodrama baigési.

- Arvis dar nervinatés? - klausia mokytoja.

- Ne, a$ jauciuos gerai, - atako Rahmanas. Jis ramesnis, nes jauciasi iSgirstas ir
suprastas. Takeris taip pat nusiSypso. Pastebéje, kad visi vaikai jau iSéje j kita pamoka,

berniukai kartu iSbéga i$ kabineto.

NEISILIEPSNOJANTI KOVA

Renkantis naujai mokiniy grupei, DZoana Vargo analizuoja tai, kas jvyko per

pamoka. Apie jtempta diskutavima ir atvésima berniu-
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kai mokési per konflikty sprendimo pamokas. Pasak mokytojos, konfliktas paprastai
prasideda dél to, kad pasnekovai vienas kito nesupranta, turi iSankstine nuomone, daro
skubotas iSvadas ir pan.

Per ,Mokslo apie save" pamokas mokiniai mokosi ne stengtis iSvengti konflikty,
bet ramiai spresti nesutarimus, kol jie nevirto atvira kova. Gin¢ydamiesi Takeris ir
Rahmanas sugebéjo pritaikyti per pamokas iSmoktus jgtidzius. Jie abu stengési pateikti
savo pozilrj, bet taip, kad neastrinty konflikto. Tokio atkaklumo (ne agresijos ar
pasyvumo) jau nuo trecios klasés mokoma Nuevos mokykloje. Yra pabréZiama, kad
jausmus reikia reikSti atvirai, bet nekurstant agresijos. Gin¢o pradzioje berniukai
nezitréjo vienas j kita, taCiau véliau tapo atidesni: stovéjo vienas priesais kita, zvilgsniu
palaiké pokalbj, buvo démesingi ir stengési pasnekovui parodyti, kad jj girdi.

Kai, padedant mokytojai, jglidziai pritaikomi praktiskai, savokos ,atkaklumas" ir
,démesingumas" Siems penktokams néra nieko nesakantys kryziazodziy Zodziai.
Jietampa sprendimo bidais, kuriuos prireikus berniukai sugeba taikyti.

Meistriskai jvaldyti emocijy sritj itin sunku, nes jgadziai jgyjami tada, kai
Zmonéms paprastai bana sunku priimti nauja informacija ir iSmokti naujy reagavimo
bady - kai jie blina prislégti. Tokiais mome- tais pagalba labai pravercia. ,Visiems, tiek
suaugusiesiems, tiek penktokams reikia padéti, kad blidami nusimine jie sugebéty
pazvelgti j save iS Salies, - teigia DZoana Vargo. - Dauzosi Sirdis, prakaituoja rankos,
nervinatés, bet stengiatés klausytis ir tvardytis, kad nepradétu- méte saukti, kaltinti ar
neatsitvertuméte gynybine tyla."

Visus, kas pazjsta penktoky kovinguma, turéjo nustebinti Takerio ir Rahmano
gincas, jy gebéjimas ginti savo nuomone be kaltinimy, prasivardziavimy ir rékimo. Né
vienas sau neleido pasnekovo jZeisti (,eik $...!") ar kibti jam | atlapus, né vienas
nenutrauké pokalbio iSeidamas i$ kambario. Ka gero bity davusios mustynés, palyginti
su daug supratingesniais konflikty sprendimo budais? Kitomis aplinkybémis viskas
tikriausiai baty buve kitaip. Paaugliai musasi kasdien ir daznai, beje, dél menkiausiy

nieky.
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KASDIENIAI RUPESCIAI

Per eilines ,Mokslo apie save" pamokas tradiciSkai susédus ratu saves vertinimo
balai ne visada bina tokie auksti kaip tadien. Kai savijauta siaubinga, ka parodo
vienetas, dvejetas ar trejetas, kas nors gali paklausti: ,Gal norétum papasakoti, kas tave
slegia?" Jei mokinys sutinka pasidalyti savo ripesciais (né vienas neverciamas kalbéti,
jei nenori), atsiranda galimybé apsvarstyti, kaip karybiskai galima bty pazvelgti j
situacija.

Amziaus skirtumai nulemia problemy pobtdj. Zemesniy klasiy mokiniai paprastai
sielvartauja dél erzinimy, jvairiy baimiuy, dél to, kad jauciasi atstumti. Mazdaug Sestoje
klaséje atsiranda naujy bédy: suzeisti jausmai (nepakvieté j pasimatyma ar atstimé),
nesubrende draugai, kiti nemalonumai (,vyresni vaikai mane persekioja"; ,draugai
nuolat bando priversti mane kartu su jais rokyti").

Visi Sie vaikams labai svarbis ripesciai aptariami ne mokykloje- uzkandziaujant,
autobuse pakeliui | mokykla, pas draugus, - jei i$ viso aptariami. Daug dazniau savo
bédas vaikai slepia, nepaliaudami apie jas galvoje nei diena, nei naktj ir neturédami su
kuo jomis pasidalyti. ,Mokslo apie save" pamoky temomis ir tampa Sios vaiky bédos.

Kiekvienas toks pokalbis padeda siekti ,Mokslo apie save" uzsibrézto tikslo -
padéti vaikui suvokti paciam save ir savo santykius su kitais. Pamokoms yra parengti
planai, taciau jie ganétinai lankstas, kad jvykus tokiems susidarimams kaip Rahmano ir
Takerio gincas baty galima skirti daugiau démesio. Mokiniy keliamos problemos yra
gyvi pavyzdziai, kai ir mokiniai, ir mokytojai gali taikyti jgudzius, kuriy jie mokosi,

pavyzdziui, taikaus konflikty sprendimo metody.

EMOCINIO INTELEKTO ABECELE

Beveik dvidesimt mety vykdoma ,Mokslo apie save" programa tapo emocinio
inteleko mokymo modeliu. Pamokos kartais gali bati labai sudétingos. Nuevos

mokyklos direktoré Karena Stoun Makauen
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pasakojo: ,Kai aptariame pyktj, visada stengiamés pabrézti, kad pyktis dazniausiai yra
antriné reakcija, ir skatiname pastebéti, kas po juo slypi, - gal tai jsizeidimas, gal
pavydas? Vaikai mokomi, kad visada galima pasirinkti, kaip reaguoti j viena ar kita
emocija, ir kuo daugiau reagavimo bidy Zinai, tuo turtingesnis gali bati tavo
gyvenimas".

,Mokslo apie save" programos turinys beveik visiskai atitinka emocinio intelekto
elementus, kurie kartu su pamatiniais jgadziais laikomi pagrindinémis prevencijos
priemonémis nuo vaiky tykanciy pavojy.2 Ugdoma pirmiausia savimoné, t. y. gebéjimas
atpazinti ir jvardyti jausmus, pastebéti minciy, jausmuy ir poelgiy sasajas, pazinti, protas
ar jausmai nulemia sprendimus, numatyti alternatyvaus pasirinkimo pasekmes irtuo
remtis priimant sprendimus dél narkotiky, rikymo irsek- so. Savimoné leidzia pazinti
savo stiprigsias ir silpnasias puses, save vertinti teigiamai ir kartu objektyviai (ir taip
iSvengti daZnai pasitaikancios perdéto saves vertinimo klaidos).

Daug démesio skiriama ir emocijy valdymui: suvokimui, kas slypi uz jausmy
(pavyzdziui, kad pyktj gali sukelti jZeidimas), ir gebéjimui suvaldyti nerima, pyktj ir
lilidesj. Pabréziama ir atsakomybés prisiémimo uz savo sprendimus ir poelgius, taip pat
jsipareigojimo svarba.

Pagrindinis socialinis gebéjimas yra empatija - tai gebéjimas suprasti ir gerbti kito
Zmogaus jausmus ir pazvelgti kito akimis. Didziausias démesys skiriamas santykiams
su Zzmonémis: mokomasi iSklausyti ir tinkamai uzduoti tinkamus klausimus, atskirti kito
asmens mintis ir veiksmus nuo savo paties pozitrio j jj ir reakcijos, bati atkakliems, o ne
piktiems ar pasyviems, taip pat mokomasi bendradarbiauti, spresti konfliktus ir derétis
dél kompromisuy.

Per ,Mokslo apie save" pamokas paZzymiai neraSomi, o egzaminuoja pats
gyvenimas. Taciau aStuntoje kaséje, kai mokiniai baigia Nuevos mokykla ir toliau
mokytis pereina j kitas mokyklas, visi laiko Sokrato egzamina - tai ,Mokslo apie save"
testas zodziu. Stai keli $io egzamino klausimai: ,Ka patartum iSeities ieskanciam
draugui, kurj pazjstamas asmuo nori priversti pabandyti narkotiky arba kurj nuolat

erzina jo biciulis?" arba ,Kaip galima nesunkiai jveikti jtampa, pyktj ir baime?"
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Jei Siandien blty gyvas Aristotelis, taip rlpinesis emociniais jgadziais, jis tikrai

pritarty tokiam mokslui.

EMOCINIS RASTINGUMAS SKURDZIOJE MIESTO
TERPEJE

Visiskai suprantama, kad skeptikams gali kilti klausimas, ar tokia ,Mokslo apie
save" programa tinkama tik tokioms nedideléms privacioms mokykloms kaip Nuevos,
kur kiekvienas vaikas, galima sakyti, yra gabus. Kitaip tariant, ar galima emociniy
jgudziy mokyti ten, kur to labiausiai reikia - valstybiniy miesto mokykly chaose?
Atsakyma rastume aplanke Augustos Levis Trup mokyklg Niuheivene, toli nuo Nu- evos
geografine, ekonomine ir socialine prasme.

Tiesa sakant, Trup mokyklos mokiniams taip pat ripi mokslai: Si mokykla yra
viena iS dviejy rajono mokykly, kurioje penkty-astunty klasiy mokiniai i$ viso
Niuheiveno mokomi pagal sustiprinta tiksliyju moksly programa. Mokiniai turi galimybe
uzmegzti telerySj su astronautais Hiustone ir uzduoti jiems klausimy apie kosminés
erdvés fizika arba gali uzprogramuoti savo kompiuterius taip, kad jie nuolat groty.
Taciau Niuheiveno, kaip ir kity dideliy Amerikos miesty, baltaodziai gyventojai
persikélé gyventi j uzmiestj, o jy vaikai peréjo mokytis j privacias mokyklas. Taigi Trup
mokyklos mokiniy dauguma dabar sudaro juodaodziai arba ispany kilmés amerikieciai.

Bidama visai netoli nuo Jeilio universiteto - o kartu taip toli! - Trup mokykla
jsikairusi vis sunkiau besiver¢ianciy darbininky rajone. Sestajame deSimtmetyje ten
gyveno 20 tikstanc¢iy Zmoniy, dirbusiy didelése aplinkinése gamyklose. Dabar tokiy
darbininky poreikis sumazéjes, gamyklose jy dirba apie tris tikstancius, kartu daug
prastesnés tapo ir ten gyvenanciy Seimy ekonominés perspektyvos. Niuhei- venas, kaip
ir kiti Naujosios Anglijos pramoniniai miestai, atsiddré skurdo, narkomanijos ir smurto
duobéje.

Suvokdami beviltiska padétj, j kuria pateko miestas, devintajame desSimtmetyje

Jeilio universiteto psichologijos ir pedagogikos moks-
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ly specialistai sukdré Socialinio ugdymo programa. Ja sudaro mokymo kursas,
apimantis panasias temas kaip ir Nuevos mokyklos ,Mokslo apie save" programa. Tik
Niuheiveno mokykloje rySys su problematika daznai yra tiesioginis ir daug grubesnis.
Trup mokyklos mokiniams Si programa néra vien tik teorija. Pavyzdziui, aStuntoje
klaséje per lytinio gyvenimo pamokas jie mokosi, kaip asmeninis apsisprendimas gali
padéti iSvengti tokiy ligy kaip AIDS. Niuheivene, lyginant su kitais JAV miestais, yra
didZiausias AIDS serganciy motery procentas, nemazai jy vaiky mokosi Trup mokykloje,
Sia liga serga ir keletas minétosios mokyklos moksleiviy. Nepaisant sustiprintos
mokymo programos, mokiniai negali iSvengti miesto gyvenimo problemy, daugelio jy
namuose - tikras chaosas, o kartais ir klaikuma, jiems tiesiog ne visada pavyksta ateiti j
mokykla.

Kaip ir prie visy Niuheiveno mokykly, lankytojus pasitinka rySkus geltonas rombo
formos kelio Zenklas, kuriame parasyta: ,Laisva nuo narkotiky zona". Prie dury
pasitinka Meri Elen Kolins (Mary Ellen Collins) - ji gauna mokiniy skundus, pirmoji
suzino apie problemas, vos tik joms atsiradus, ir ieSko bady joms spresti. Be to, ji
padeda mokytojams jgyvendinti socialinio ugdymo programa. Jei mokytojas nezino,
kaip vesti ta ar kita pamoka, Kolins atskuba patarti.

- Sioje mokykloje a$ dvidesimt mety dirbau mokytoja, - pasakoja Mari Elen, -
taciau dabar, kai situacija tampa vis grésmingesné, nebegaliu vien teikti Ziniy. Vaikai,
kurie sunkiai skinasi kelia j gyvenima, nes, tarkim, serga AIDS arba Sia liga serga ju
Seimos nariai, vargu ar prabils apie tai per diskusija apie AIDS, taciau jeigu jie zZinos, kad
mokytojas yra pasirenges isSklausyti ne tik tai, ka jie iSmoko, bet ir tai, kas juos slegia,
tokiam pokalbiui atsivers visos galimybés.

Treciame seno mokyklos pastato aukste DZois Endrius tris kartus per savaite veda
penktokams socialinio ugdymo pamokas. Kaip ir kiti penkty klasiy mokytojai, DZois
dalyvavo specialiuose socialinio ugdymo vasaros kursuose pedagogams, kurie mokys
Sio dalyko. Jos pamokos vaikams ypac¢ patrauklios, nes mokytoja temy semiasi i$

gyvenimo.
Siandien ji kalba apie jausmy atpazinima: sugebéjimas juos jvar-
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dyti ir taip geriau suprasti yra vienas svarbiausiy emociniy |gadziy. Namuose mokiniai
turéjo atlikti tokia uzduotj: iskirpti i$ zurnalo kokio nors Zzmogaus nuotrauka ir aprasyti,
kokios emocijos atsispindi jo veide, paaiskinti, kaip jas galima atpazinti. Surinkusi namy
darbus, mokytoja suraso ant lentos jvairiy jausmy pavadinimus - liGdesys, nerimas,
susijaudinimas, dziaugsmas, nusivylimas ir pan. - ir pradeda greita aStuoniolikos tadien
i mokykla atéjusiy tos klasés mokiniy apklausa. Sédédami po keturis prie sustumty
staly, mokiniai uoliai kelia rankas, stengdamiesi patraukti mokytojos démesj.

- Kas i$ jusy nors karta jautési nusivyles?

Visi pakelia rankas.

- Kaip jauciatés, kai esate nusivyle?

Pasipila atsakymai:

- Jauciuosi pavarges.

- Blinu sumises.

- Negaliu aiskiai mastyti.

- Nerimauju.

Mokytoja paraso lentoje zodj ,pyktis" ir klausia:

- Kada mokytoja pyksta?

- Kai visi kalba, - Sypsodamasi atsako mergaité.

Tada mokytoja iSdalija vaikams popieriaus lapus. Vienoje lapo puséje nupiesti
berniuky ir mergaic¢iy veidai, kiekviename jy atsispindi kokia nors emocija -
dziaugsmas, liidesys, pyktis, nuostaba, igastis, pasibjauréjimas. Salia pateikiamas ir

veido raumeny veiklos aprasymas, pavyzdziui:

ISsigandes

- Praziota burna.

- Placiai atvertos akys.
« Pakelti antakiai.

+ Suraukta kakta.3

Skaitydami vaikai mégdzioja pieSinéliuose pavaizduotas iSraiskas, stebi veido

raumeny veikla. Si pamoka paimta i$ Polo Ekmano
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(Paul Ekman) tyrimo apie veido iSraisSkas. Tokios pratybos vedamos beveik visuose
koledzuose per psichologijos jvado paskaitas, taciau vidurinéje mokykloje tokiy
pamoky bina retai. Gebéjimas susieti jausmo pavadinima su paciu jausmu ir jausma su
iSraisSka gali atrodyti toks elementarus, kad jo is viso nereikia mokyti. Taciau faktai rodo
ka kita. Prisiminkite agresyviai nusiteikusius, nesuvaldancius pykcio berniukus, kurie
neutralia veido iSraiSka daznai palaiko prieSiSka, arba mergaites, kurios suserga
valgymo sutrikimais, nes joms nepavyksta pykcio ir nerimo atskirti nuo alkio. Taigi cia
apraSytos pratybos galéty padéti iSvengti emocinio nerastingumo sukeliamy

nesusipratimy.

UZSLEPTAS EMOCINIO RASTINGUMO MOKYMAS

Mokymo programos yra nuolat papildomos naujais dalykais ir te-
momis, todél nenuostabu, kad mokytojai jauciasi labai apkrauti ir ne-
siryzta skirti laiko dar vienam papildomam kursui. Tai paskatino imtis
naujos emocinio mokymo taktikos: jausmy pazinimo ir santykiy su
kitais Zmonémis temos jpinamos | bendrojo lavinimo dalyky pamo-
kas. Emocinés pamokos gali natdraliai jsilieti j skaitymo ir raSymo,
sveikatingumo, tiksliyjy ir socialiniy moksly, kity jprasty dalyky mo-
kymo planus. Niuheiveno mokyklose pradiniy klasiy mokiniams gy-
venimo jgldziy temos déstomos per atskiras pamokas, tuo tarpu vy-
resniems mokiniams socialinés raidos programos elementai jtraukia-
mi, pavyzdziui, j sveikatingumo ar literatiiros pamokas. Tarkim, per
matematikos pamokas galima skirti démesio tokiems svarbiems moky-
mosi sékme lemiantiems jgldziams kaip démesio sutelkimas, samo-
ningumas mokantis, impulsy suvaldymas ir pan.

Kai kurios emociniy ir socialiniy jgtdziy programos parengtos
taip, kad ugdymo procesas nejuciomis jsipinty j patj mokyklos gyveni-
ma. Tokio pobiidzio programa yra Vaiko raidos projektas, kurj Ouk-
lende, Kalifornijos valstijoje, sukaré mokslininky grupé, vadovauja-
ma psichologo Eriko Sapso (Eric Schaps). Sj projekta $iuo metu isban-
do nemazai JAV mokykly - daugiausia ty rajonu, kurie susiduria su

panasiomis bédomis kaip ir Niuheivenas.4
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Vaiko raidos projekto karéjai siGlo jau parengta medziaga, kuria galima
panaudoti per jvairias pamokas. Pavyzdziui, pirmokai per skaitymo pamokas skaito
apie ,Varlés ir ruptzés draugyste" - kaip varlé, norédama anksciau pazadinti pamiegoti
mégstancia ruptze, iskrecia jai poksta. Sis pasakojimas turi paskatinti vaikus pakalbéti
apie draugyste ir pokstavima: supratinguma, erzinamo zmogaus savijauta, mokéjima
dalytis su draugais jausmais. AukStesnése klasése mokiniams pateikiami vis
sudétingesni pasakojimai, skatinantys aptarti tokias temas kaip empatija, uzuojauta,
jsijautimas j kito Zzmogaus bilsena.

Emocinés pamokos jpinamos j visa mokyklos gyvenima, padédamos mokytojams
rasti naujy bidy netinkamai besielgiantiems mokiniams sudrausminti. Vaiko raidos
programos kdréju nuomone, biitent tokios situacijos yra tinkamiausios jgudziams,
kuriy mokiniams traksta (impulsy kontrolés, savo jausmy suvokimo, konflikty
sprendimo), ugdyti ir parodyti, kad yra daug geresniy tvarkos palaikymo bady nei
prievarta. Pamaciusi, kaip trys pirmokai varzosi, kas pirmas prasmuks pro valgyklos
duris, mokytoja gali jiems pasitlyti atspéti mjsle ir laimétojui leisti jeiti pirmam. Vaikai
pamatys, kadyra teisingy, nesaliSky bady tokiems gincams spresti, o rimtesnius
susiddrimus galima jveikti derantis. Tokie bldai panasiems gincams (kaip ,AS pirmas!"
- tikrai epidemijai, pasklidusiai tarp Zemesniyjy klasiy mokiniy, o daznai ir tarp

suaugusiyjy) spresti yra daug pozityvesni nei populiarus autorita- riskasis ,Liaukités!"

EMOCINIS , TVARKARASTIS"

»Mano draugés Alisa ir Lina nenori su manimi Zaisti."

Tokj rastelj | spalvota ,pasto dézute" nepasirasiusi jmeté Sietlo DZono Muiro
pradinés mokyklos trecioké. | Sia specialia dézute nuoskaudos autoré ir jos klasés
draugai gali (ir yra skatinami) rasyti savo skundus ir ripescius, kad visa klasé galéty
juos aptarti ir kartu paméginty rasti iSeitj. Per pokalbj nespéliojama, kas paraseé laiskelj,

- mokytoja paaiskina, kad visi vaikai retkarciais susiduria su tokia proble-

Emocijy mokymas 315

ma, todél ji visiems aktuali. Pasakodami apie tai, kaip jauciasi atstumti draugy, ir
aptardami, kaip galima baty pakeisti padétj, vaikai turi proga atrasti naujy tokiy kebliy
situacijy sprendimo bady - taip keiciama nuomoné, kad konfliktas yra vienintelis badas
nesutarimams spresti.

JPasto dézuté" padeda lanksciai koreguoti pamokos temas, nes grieztai laikantis
programy gali likti neaptarti vaikams iSties rapimi dalykai, su kuriais jie susiduria gyvenime.
Vaikams augant, kinta ir jiems svarbis klausimai. Kad emocinés pamokos bity kuo
veiksmingesnés, jos turi atitikti vaiko raidos lygj - besikeiciantj jo supratima ir naujus
iSbandymus.

Pirmiausia iSkyla klausimas: kaip anksti reikia pradéti ugdyti emocijas? Kai kas
mano, kad ne per anksti pradéti ir pirmaisiais gyvenimo metais. Pediatras T. Beris
Brazeltonas i$ Harvardo mano, kad tévai daug laiméty, jei blity mokomi tapti patikimais
emocijy vadovais savo kudikiams ir Siek tiek vyresniems vaikams. Tam tikslui yra
sukurta namy programy. Pateikiama argumenty, kad ikimokyklinése ugdymo pro-
gramose daugiau démesio baty skiriama sistemiSkesniam socialiniy ir emociniy
jgtdziy mokymui. Tokia, pavyzdziui, yra programa ,Gera pradzia" (Head Start). Kaip
buvo rasyta 12 skyriuje, vaiky pasirengimas mokytis labai priklauso nuo to, kaip
iSugdyti kai kurie pagrindiniai emociniai jgidziai. Ikimokykliniai metai yra svarbiausi
igyjant pagrindinius jgtdzius. Turima duomeny, kad programa ,Gera pradzia", jei
tinkamai vykdoma (tai labai svarbu!), gali turéti teigiama ilgalaikj emocinj ir socialinj
poveikj. Joje dalyvave asmenys suauge turi maziau ripesciy su narkotikais ir policija,
sukuria laimingesnes Seimas, gauna didesnj darbo uzmokest;j.>

Tokios intervencinés programos geriausiai veikia tada, kai atitinka emocinj vaiko
vystymosi tvarkarastj.6 Kaip rodo naujagimiy elgesys, ju pojuciai labai stipriis. Bet
naujagimio smegenys toli grazu dar néra galutinai subrende. Kai nervy sistema pasiekia
galutine vystymosi stadija - Sis procesas plétojasi pagal vidinj biologinj laikrodj per visa
vaikyste iki pat ankstyvosios paauglystés, - tik tada vaiko emocijos tampa visiskai

subrendusios (apie tai jau rasyta penkioliktame sky-
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riuje). Naujagimio jausmy spektras yra gana primityvus, palyginti su penkeriy mety
amziaus vaiko emocine skale, o $i savo ruoZtu siauresné nei paauglio. Suaugusieji
kartais papuola j spastus, manydami, kad vaikai yra visiskai subrende, - i$ tikryjy
kiekviena emocija turi savo iS anksto uzprogramuota atsiradimo laika. Pavyzdziui,
ketveriy mety pagyrinas gali bati tévy pabartas, taciau drovumas, galintis iSauginti
kukluma, paprastai atsiranda mazdaug nuo penkeriy mety amziaus.

Emocinio brendimo tvarkarastis yra persipynes su vaiko raida, ypac su pazinimo
gebéjimy raida bei smegeny ir biologiniu brendimu. Kaip jau zinome, emociniai
gebéjimai, pavyzdziui, empatija ir emocinis savireguliavimas pradeda vystytis jau nuo
kadikystés. Darzelyje bresta ,socialinés emocijos": tokios kaip nesaugumo jausmas ir
kuklumas, jtarumas ir pavydas, iSdidumas ir pasitikéjimas savimi. Visoms joms patirti
reikia sugebéjimo lyginti save su kitais. Penkeriy mety vaikas, patekes | didesne
socialine erdve - darzelj ar parengiamaja mokyklos klase, - kartu patenka j socialiniy
sugretinimy pasaulj. Siuos gretinimus sukelia ne tik iSorinés permainos, bet ir
kognityviniy jgtdziy atsiradimas: sugebéjimas lyginti save su kitais, remiantis tam
tikromis savybémis - pavyzdziui, populiarumu, patrauklumu, sugebéjimu vazinétis
riedlente ir pan. Bodama batent tokio amziaus, pavyzdziui, jaunesnioji sesuo pradeda
lygintis su vyresniaja, kuri mokykloje gauna geriausius pazymius, ir manyti esanti
Jkvaila".

Karnegio korporacijos prezidentas psichiatras daktaras Deividas Hamburgas
(David Hamburg), jvertines kai kurias pirmasias emocinio mokymo programas, teigia,
kad vaiko gebéjima prisitaikyti lemia du itin svarbis momentai - atéjimas j pradine
mokykla, kur neretai jau vertinama paZymiais, ir véliau peréjimas | pagrindine
mokykla.” Hamburgo nuomone, nuo Seseriy iki vienuolikos mety amziaus ,mokykloje
igyta patirtis yra be galo svarbi ir daro vaikui didele jtaka paauglystéje ir véliau. Savo
vertés jausmas daugiausiai priklauso nuo mokymosi sékmés. Vaikas, kuriam nesiseka
mokytis, pradeda laikyti save pasmerktu pralaiméti, ir tai gali aptemdyti visa jo
gyvenima". IS esminiy dalyky, kuriuos vaikas gali iSsiugdyti mokykloje, Hamburgas mini

su-
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gebéjima ,atidéti pasitenkinima, kai esi uz ka nors atsakingas, kontroliuoti emocijas ir
zvelgti optimistiskai" - kitaip tariant, psichiatras kalba apie emocinj intelekta.8

Per lytinio brendimo laikotarpj vaikas taip pat gauna labai svarbiy emociniy ir
socialiniy pamoky, nes tai ypatingy biologiniy, mastymo gebéjimy ir smegenuy veiklos
pasikeitimy laikas. Kalbédamas apie paauglyste, Hamburgas pastebi, kad ,su lytiniu
gyvenimu, alkoholiu, narkotikais, rakymu ir kitomis pagundomis dauguma paaugliy
pradeda susidurti badami desimties penkiolikos mety amziaus"9.

Peréjimas | pagrindine mokykla Zymi vaikystés pabaiga. Jis sukelia nemazai
emociniy sunkumy. Nekalbant apie kitas problemas, beveik visi mokiniai, pereidami j
nauja mokykla, pradeda maziau pasitikéti savimi ir tampa gerokai drovesni, o jy paciy
nuomoné apie save svyruoja ir yra gana neaiski. Vienas didziausiy yra ir ,socialinés savi-
garbos" isbandymas - tai vaiko jsitikinimas, kad jis gali susidraugauti ir turéti draugy.
Pasak Hamburgo, bitent tuo metu labai svarbu paremti berniuky ir mergaiciy
sugebéjima artimai susidraugauti ir jveikti draugystés krizes, taip pat puoseléti
pasitikéjima savimi.

Hamburgas pastebi, kad pereidami j pagrindine mokykla, t. y. pacioje paauglystés
pradzioje, emocinio rastingumo mokesi moksleiviai skiriasi" nuo ty, kurie to nesimoké:
jiems maziau rapesciy kelia ben- draamziy spaudimas, didesni mokymosi reikalavimai
ir pagundos rakyti bei vartoti kvaisalus. |valdyti emociniai jgudziai bent jau trumpam

laikui juos paskiepija nuo sumisimo ir sunkumy, su kuriais jie susiduria.

SVARBIAUSIA - TINKAMAS LAIKAS

Zinodami emocijy brendimo etapus, vaiko raidos specialistai gali
tiksliau nustatyti, kokiy dalyky kokiame amziuje reikéty mokyti no-
rint ugdyti emocinj intelekta, kokiy pasekmiy susilauks vaikai, ku-
riems tinkamu laiku nepavyksta jvaldyti reikiamy gebéjimy, kokios

patirties jiems reikia, kad kompensuoty tai, kas buvo praleista.
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Pavyzdziui, Niuheiveno mokykloje Zemiausiyjy klasiy mokiniai
pirmiausia mokosi saves suvokimo, bendravimo ir sprendimy priémi-
mo pagrindy. Pirmokai sédi ratu ir ridena kuba, ant kurio sieneliy uz-
rasyti tokie Zodziai kaip liddnas, susijaudines ir pan. Atéjus eilei, vai-
kai turi papasakoti, kada taip jautési. Sis pratimas padeda vaikams
tiksliau jvardyti jausmus ir ugdo empatija - jie suvokia, kad ir kiti
jaucia tuos pacius jausmus kaip ir jie.

Ketvirtoje ir penktoje klaséje, kai vaikams itin svarbis tampa san-
tykiai su bendraamziais, daugiau démesio skiriama bendravimo jgi-
dziams ugdyti - empatijai, impulsy kontrolei ir pykcio valdymui. Pa-
vyzdZiui, tokios gyvenimo jgudziy pamokos, kai Trup mokyklos penk-
tokai bandé jspéti nupieStuose veiduose atsispindincias emocijas, yra
labai svarbios mokantempatijos. Per impulsy kontrolés pamokas daz-
nai taikoma Sviesoforo metafora. Pirmiausia vaikams parodomas pla-

katas, kuriame nupiestas Sviesoforas ir nurodyti Sesi zingsniai:

Raudona 3Sviesa 1.Sustok,nusiraminkir pagalvok
prie$ veikdamas.
Geltona Sviesa 2. Pasakyk, kas tave sujaudino ir ka

tu jauti.

3. Pasirink teigiama sprendimo bada.

4. Sugalvok daug galimy iSeities va-
rianty.

5. Pagalvok, kokios galéty bati pa-
sekmés.

Zalia $viesa 6. Veik: iSbandyk geriausia plana.

Sviesoforo metafora vaikams daZnai primenama, kai, pavyzdziui,
juos pagauna pyktis, kai jsizeide jie uzsisklendzia savyje ar erzinami
pravirksta, nes ,Sviesoforas" sitilo konkrecius zingsnius, kaip tokiais
atvejais apgalvotai elgtis. Minétieji Zingsniai ne tik padeda suvaldyti
jausmus, bet ir nurodo efektyvesniy veiksmy kelia. Kai jprantama pa-

zabojus impulsus pirmiausia pagalvoti, o tik tada veikti, paauglystéje
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Sestoje klaséje pamokos labiau siejamos su tokiomis pagundomis kaip lytinis
gyvenimas, narkotikai, alkoholis, kurios pamazu ima verztis | vaiko gyvenima.
Devintoje klaséje, kai paaugliai jau susiduria su dviprasmiSkesne socialine tikrove,
labiausiai pabréZiamas sugebéjimas pazvelgti j reikalus ne tik iS savo, bet ir i$ kity
pozicijos. ,Jei vaikinas pyksta, kad jo mergina kalbéjosi su kitu, jis bus skatinamas
pirmiausia | tai pazvelgti jy akimis, o ne iS karto juos uzsipulti", - pasakojo viena

Niuheiveno mokyklos mokytoja.

EMOCINIS RASTINGUMAS KAIP PREVENCINE PRIEMONE

Vienos veiksmingiausiy emocinio rastingumo programy buvo sukurtos siekiant
uzkirsti kelia kai kurioms problemoms, ypa¢ smurtui. Viena tokiy prevenciniy
programy yra KirybiSko konflikty sprendimo programa, Siuo metu jgyvendinama
keliuose Simtuose Niujorko mokykly, taip pat kitose Salies mokyklose. Per konflikty
sprendimo pamokas mokoma spresti mokyklos kieme kylancius nesutarimus, kad jie
nevirsty tokiais susiSaudymais kaip Dzefersono vidurinéje mokykloje, kur nuo
bendraklasio rankos Zuvo Janas Muras ir Taironas Sinkle- ris.

Karybisko konflikty sprendimo programos kiréja, Manhetene jsikdrusio Siy
klausimy centro direktoré Linda Lantieri mano, kad Sios programos tikslas yra ne vien
mustyniy prevencija: ,Si programa parodo moksleiviams, kad, be atsitraukimo ir
agresijos, yra daugybé kity konflikty sprendimo bidy. Norimejiems jrodyti, kad
smurtas neduoda naudos, ir stengiamés ugdyti kitus jgudzius. Vaikai iSmoksta ginti
savo teises nenaudodami jégos. Sie jgidziai iSlieka visa gyvenima".10

Atlikdami uzduotj mokiniai turi sugalvoti baida, kaip galima buvo iSspresti kokj
nors jy paciy patirta konflikta. Kita karta jie turi suvaidinti improvizuota situacija, kai
jaunesnioji sesuo, klausydama garsiai grojancia repo muzikos garsajuoste, trukdo
vyresniajai ruosti namy darbus. Nepatenkinta $i iSjungia magnetofona, nepaisydama

se-



320 Emocinis rastingumas

sers protesto. Klasé turi taip iSspresti konflikta, kad abi seserys likty patenkintos.

Konflikty sprendimo programy sékme lemia tai, kad jos neapsiriboja vien
pamokomis kabinetuose, bet taikomos ir Zaidimy aiksteléje, valgykloje, kur daZniausiai
ir pykstamasi. Kai kurie mokiniai - nuo paskutiniy pradinés mokyklos mety - mokomi
meno tarpininkauti. Jie padeda bendraamziams spresti jvairius gincus iSvengiant
mustyniy, patyciy ar grasinimy.

Tarpininkas iSmoksta taip formuluoti savo teiginius, kad abi pusés jausty jo
nesaliSkuma. Konfliktuojancios pusés susodinamos pokalbiui, kad nepertraukiamos ir
nejzeidinéjamos galéty iSsakyti savo nuomone ir viena kitg iSgirsty. Kai aistros
aprimsta, tarpininkas pakartoja tai, kas buvo pasakyta, kad abi pusés jsitikinty, jog
buvo teisingai suprastos. Tada visi kartu mégina rasti tokj ginco sprendima, kuris
patenkinty abi puses. Sprendimas daznai pateikiamas rastiSko susitarimo forma, ji kon-
fliktavusios pusés pasiraso.

Sioje programoje dalyvaujantys mokiniai mokomi ne tik tarpininkauti, bet
pirmiausia kitaip pazvelgti j pacius nesutarimus. ,Si programa pakeité mano mastyma, -
saké tarpininkas Eidzelas Peresas. - Iki tol galvojau, kad jzeidéjui batinai turiu atkerSyti
- kumsciais ar kaip kitaip. Dabar, kai kas nors mane jskaudina, nebandau atsilyginti tuo
paciu. Stengiuosi issiaiskinti pacia problema." Tokia galvosena jis dabar skleidzia ir savo
bendruomenéje.

Karybisko konflikty sprendimo programa skirta smurto prevencijai, taciau tuo
neapsiriboja. Pasak Lindos Lantieri, jgidziy, kurie padeda uzkirsti kelia smurtui,
negalima isskirti iS viso emociniy gebéjimy spektro. Pavyzdziui, gebéjimas suprasti, ka
jauti, mokéjimas kontroliuoti impulsus ar jveikti sielvarta yra svarbls tiek smurto
prevencijai, tiek pykcio suvaldymui. Daug démesio skiriama emociniams pagrindams
ugdyti, tokiems kaip daugelio jausmy atpazinimas ir jvardijimas, taip pat empatiniams
gebéjimams puoseléti. Lantieri didziuodamasi kalba apie programos rezultatus: vaikai
tapo atidesni vieni kitiems ir ripestingesni, sumazéjo mustyniy, tarpusavio Zzeminimo ir

pladimosi.

Neabejotinai teigiama emocinio rasStingumo poveikj pastebéjo ir grupé
psichology, ieSkojusiy budy padéti nusikalsti ir smurtauti linkusiems jaunuoliams.
Desimtys tyrimy parodé, kad visy jy kelias panasus: impulsyvis ir greitai uzsidegantys
pykciu berniukai paskutiniais pradinés mokyklos metais neretai tampa atstumtaisiais
(zr. 15 skyriy), pagrindinéje mokykloje susipazjsta su kitais panasiais j save paaugliais
ir pradeda daryti pirmuosius nusikaltimus. Suauge jie biina agresyvis ir gerai zinomi
policijai.

Reikéjo sukurti intervencine programa, kuri galéty padéti berniukams mesti
smurto ir nusikaltimy kelig. Jos pamatu ir vél buvo pasirinktas emocinis rastingumas."
Viena tokiy programy sudaré Kerolé Ku$ (Carol Kusche) ir Markas Grinbergas (Mark
Greenberg) i$ Vasingtono universiteto, ji pavadinta PATHS vardu (angl. paths - keliai;
PATHS yra anglisko pavadinimo ,Alternatyviy mastymo strategijy skatinimas"
akronimas). PATHS programos pamokos vedamos visai klasei, nieko neisskiriant i3
bario, kad baty iSvengta nepalankaus bendraamziy pozidrio | tuos vaikus, kuriems
labiausiai ty pamoky reikia.

Bet kuriuo atveju jos naudingos visiems vaikams. Zemesnése klasése, pavyzdziui,
perjas mokoma kontroliuoti savo impulsus, nes neturédami tokiy jgudziy vaikai
nepajégia sutelkti démesio, todél jiems sunkiau mokytis, jie gauna prastesnius
pazymius. Mokiniai taip pat mokosi atpazinti savo jausmus - tam PATHS programoje
yra parengta 50 skirtingoms emocijoms skirty pamoky: pradedama nuo pagrindiniy,
tokiy kaip dziaugsmas ir pyktis, véliau kalbama apie sudétinges- nius jausmus,
pavyzdziui, pavyda, iSdiduma, kaltés jausma. Per emocinio samoningumo pamokas
mokomasi suprasti savo paciy bei Salimais esanciyjy jausmus ir - svarbiausia -
atpazinti, ar kitas Zmogus i$ tikryjy priesiskai nusiteikes, ar tas prieSiSkumas kyla i
taves paties.

Itin svarbi, zinoma, yra pykc¢io valdymo pamoka. Atraminé prielaida, kuria
grindziamas Sis mokymas, yra ta, kad ,visi jausmai yra geri", tik masy reakcijos yra
tinkamos ir netinkamos. Savikontrolés jgiidziy jgyti padeda jau minétas ,Sviesoforo”
pratimas. Per kitas pamokas aptariamos draugaujant kylancios problemos, nes

draugysté yra priesinga socialiniam atstimimui, kuris veda vaika nusikaltimy link.
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NAUJI MOKYKLOS |SIPAREIGOJIMAI

Kadangi vis daugiau randasi Seimy, kurios nesirGpina pakloti vaikui gyvenimo
pamaty, mokyklos daznai tampa ta vieta, kur stengiamasi taisyti vaiky emociniy ir
socialiniy gebéjimy trikumus. Zinoma, mokykla neturi atstoti visy socialiniy institucijy,
kurios daznai yra sugriuvusios ar jau begritivancios, taCiau joje vaikus lengviau gali
pasiekti pagrindinés gyvenimo pamokos (kuriy galbat daugiau niekur kitur negaus), nes
i mokykla eina visi vaikai (bent jau i$ pradziy). Emocinio rastingumo ugdymas iSplecia
mokyklos jsipareigojimus: ji perima vaiky socializavimo funkcija, kurios nepajégi atlikti
Seima. Tokia sunki uzduotis reikalauja dviejuy svarbiy dalyky: kad mokytojai jsipareigoty
daugiau, nei reikalauja jy jprastas darbas, ir kad visuomené labiau jsitraukty j mokykly
veikla.

Néra taip svarbu, ar emociniam rastingumui mokyti yra skirtos atskiros pamokos,
ar jo mokoma per kity dalyky pamokas, svarbiausia - kaip tos pamokos vedamos.
Turbat jokiu kitu atveju mokytojo darbo kokybé néra tokia svarbi kaip Siuo, nes jau pats
mokytojo elgesys klaséje yra emocinés kompetencijos arba jos trikumo pavyzdys.
Mokytojui bendraujant su vienu mokiniu, dvideSimt ar trisdesimt kity mokosi.

Ne kiekvieno mokytojo temperamentas tinka tokioms pamokoms vesti, ne
kiekvienas gali ir nori kalbéti apie jausmus. Atranka vyksta savaime. TradiciSkai ruoSiant
mokytojus Siam aspektui beveik neskiriama démesio. Todél bisimieji emocinio
rastingumo mokytojai kelias savaites yra specialiai mokomi.

Nors i$ pradziy nedaug mokytojy noriai imasi mokytis naujo dalyko, kuris atrodo
toks nejprastas, palyginti su kasdieniu darbu, tadiau pastebéta, kad norintieji save
iSbandyti paprastai nenusivilia. Kai Niu- heiveno mokykly mokytojai suzinojo, kad bus
mokomi déstyti nauja dalyka, 31 proc. jy nelabai tuo apsidziaugé, taciau po mety
daugiau kaip 90 proc. mokytojy pareiské, kad jiems labai patiko mokyti vaikus emocinio

rastingumo ir jie noréty $j darba testi.
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KINTANTIS MOKYKLOS VAIDMUO

Emocinio rastingumo mokymas keicia ir mokyklos vietos visuomenéje supratima:
ji tampa visuomenés tarpininke, turincia uztikrinti, kad vaikai iSmoks pagrindiniy
gyvenime reikalingy jgldziy - taip grjZztama prie klasikinio Svietimo vaidmens. Tokie
pokyciai reikalauja ne tik pakoreguoti mokymo programas, bet iSnaudoti visas
galimybes klaséje ir uz jos riby siekiant padéti vaikams asmenines krizes suvokti kaip
emocinio intelekto pamokas. Emocinio rastingumo programos blina vaisingiausios, kai
mokyklos veikla derinama su gyvenimu namuose. Daugelyje tokiy programy yra
numatytos specialios pamokos tévams, per kurias jie suzino, ko yra mokomi jy vaikai.
Jos skirtos ne tik zinioms papildyti, bet ir padéti tévams labiau jsitraukti j vaiky emocinj
gyvenima.

Tokiu badu derinamas Seimoje ir mokykloje vykstantis emocinis vaiky ugdymas.
,Kai Niuheiveno mokykly vaikai valgykloje susikivircija, juos nusiuncia pas bendraamzj
tarpininka, - pasakojo Socialinio ugdymo programos vadovas Timas Sriveris (Tim
Shriver), - ir jie kartu aptaria konflikta, mégindami pazvelgti j jj i$ jvairiy pozicijy - Sio
bado jie mokési per pamokas. Treneriai, remdamiesi tuo paciu metodu, sprendzia
konfliktus Zaidimy aiksteléje. Tévai mokomi tuos pacius metodus taikyti ir namie."

Emocinés pamokos, jtvirtinamos ne tik klaséje, bet ir zaidimy aiksteléje, ne tik
mokykloje, bet ir namie, yra veiksmingiausios. Todél mokykla, tévai ir visuomené turi
glaudZiau bendradarbiauti. Tai leidZia tikétis, kad per emocinio rastingumo pamokas
igyti jgudziai bus iSbandyti ir jtvirtinti gyvenime.

Toks pozitris kei¢ia pacia mokykla - sukuriama ,bendruomené, kuriai rapi":
vaikai jaucia, kad yra gerbiami, kad jais rlpinamasi, jaucia artimesnj rysj su klasés
draugais, mokytojais ir pacia mokykla.2 Pavyzdziui, tokiy rajony kaip Niuheivenas, kur
labai daug iSirusiy ir asocialiy Seimy, mokyklose siGloma nemazai programuy, kurios
suburia bendram darbui neabejingus visuomenés narius - jie bendrauja su tokiy Seimy

vaikais ir mégina suteikti jiems tai, ko Sie negavo savo
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namuose. Niuheiveno mokyklose Sie suaugusieji savanoriskai globoja tuos mokinius,
kuriy namuose néra tinkamy ugdymo salyguy.

Taigi norint, kad emocinio rastingumo programa duoty gery vaisiy, reikia kuo
anksciau pradéti, atsizvelgti j vaiky amziy, vykdyti programa visus mokslo metus ir
jtraukti j darba tévus bei visuomene.

Dauguma emocinio ugdymo programy yra gerai suderintos su mokymo
programomis, taciau jas vis tiek tenka gerokai keisti. Baty naivu tikétis, kad Sios
programos nesusidurs su jokiomis kliitimis. Dauguma tévy paprastai mano, kad tokiy
asmeniniy temy nedera nagrinéti mokykloje, kad tokius dalykus geriausia palikti
tévams (tai visiSkai pagrista nuomoné, kai tévai Siais dalykais i$ tiesy rapinasi, ir nelabai
pagrijsta, kai jais nesiriipina). Mokytojai taip pat nelabai nori dalj pamoky laiko skirti
tokiems, atrodo, su Ziniomis ir mokéjimais visiskai nesusijusiems dalykams, kai kurie i$
ju netgi drovisi tokiomis temomis kalbéti. Taigi pedagogus tam reikia specialiai
parengti. Kartais emociniam ugdymui prieSinasi ir kai kurie mokiniai, ypac jei pamoky
temos neatliepia ju tuometiniy ripesciy, arba jie mano, kad tai kiSimasis j ju asmeninj
gyvenima. Be to, tenka laikytis auksty standarty, nes kitaip galima pakliati j apsukriy
Svietimo prekeiviy pinkles, kurie platina prastai paruostas emocinio ugdymo
programas, galincias atnesti tokiy nelaimiy, kokias sukélé nevykusiai sumanyti kursai
apie narkotikus ar paaugliy néStuma.

Visa tai turint galvoje, kyla klausimas: ar apskritai verta stengtis?

AR EMOCINIS RASTINGUMAS GALI KA NORS PAKEISTI?

Viena diena Timas Sriveris atsiverté vietinj Niuheiveno laikrastj ir perskaité baisia
Zinia, kad gatvéje buvo devynis kartus Sauta j Leimon- ta - viena mylimiausiy buvusiy jo
mokiniy - ir kad jo baklé kritiSka. ,Leimontas buvo vienas mokyklos lyderiy, labai
aukstas - SeSiy pédy ir dviejy coliy tgio, visada linksmas ir visy mégstamas futbolo

gynéjas", - prisiminé mokytojas. - Leimontas mégdavo ateiti j lyderiy klu-
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ba, kuriam a$ vadovavau, ir mes dalydavomés mintimis apie problemy sprendimo
modelj, zinoma SOCS pavadinimu.”

SOCS - tai keturiy Zingsniy modelio ,Situacija - Galimybés - Pasekmés -
Sprendimai" anglisko pavadinimo akronimas. Sj modelj galima laikyti suaugusiesiems
skirtu ,Sviesoforo" variantu: pasakyk, j kokia situacija papuolei ir kaip jautiesi; tada
pagalvok, kaip galétum problema iSspresti ir kokios bity pasekmés; pasirink viena is
sprendimy ir iSmégink ji. Mokytojas dar pridaré, kad Leimontui patiko ,smegeny
Sturmo" pratimai, kai pasitelkus vaizduote reikéjo sillyti potencialiai geriausius
sprendimus mokykloje pasitaikan¢ioms problemoms spresti.

Taciau ty pamoky Leimontui, atrodo, neuzteko. Baiges mokykla jis pasidaveée
gatvés gyvenimui - skurdas, narkotikai, ginklai - ir dvideSimt SeSeriy mety suvarpytas
kulky atsidaré ligoninéje. Nuskubéjes aplankyti buvusio mokinio, Sriveris ligoninéje
sutiko jo motina ir mergina. Pastebéjes savo mokytoja, Leimontas, kuris vos galéjo
kalbéti, pakvieté jj prieiti ir pasilenkusiam vir§ jo sunkiai iStaré: ,Srivai, pasveikes
pradésiu taikyti SOCS metoda".

Kai Leimontas baigé Hilhauzo vidurine mokykla, ten dar nebuvo déstomos
socialinio ugdymo pamokos. Ar jo gyvenimas bty kitoks, jei jis baty mokesis ty dalyky
per visus mokykloje praleistus metus, kaip dabartiniai Niuheiveno valstybiniy mokykly
mokiniai? Greiiausiai taip, nors niekada negali bati tikras.

JViena yra aisku, - teigé Sriveris: - socialiniy problemy sprendimy metodai turi
biti patikrinami ne tik klaséje, bet ir valgykloje, gatvéje, namuose." Stai ka pasakojo
Niuheiveno programoje dalyvave mokytojai. Viena buvusi mokiné, vis dar netekéjusi,
aplanké savo mokytoja ir prasitaré, kad dabar ji tikrai baty buvusi vieniSa motina, jei per
socialinio ugdymo pamokas nebaty iSmokusi apginti savo teises.!3 Kita mokytoja
prisiminé mergaite, prastai sutarusia su savo motina - jy pokalbiai visada baigdavesi
riksmais. Tarpusavio santykiai gerokai pasikeité, kai ji iSmoko nusiraminti ir pirmiau
pagalvoti, o po to reaguoti. Kaip mokytojai pasakojo tos mergaités motina, dabar jos

gali visiSkai ramiai pasikalbéti. Viena Trup mokyklos Sestoké socialinio ugdy-
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mo pamokas vedusiai mokytojai perdavé rastelj, kuriame rasé, kad jos geriausia draugé
yra néscia, ji nezinanti, kg daryti, neturinti su kuo pasitarti ir ketinanti nusizudyti. Toji
Sestokeé zinojo, kad mokytojai tai ripés.

Niuheiveno mokykloje stebéjau septintoky socialinio ugdymo pamoka. Mokytoja
paprasé mokiniy papasakoti apie nesenus nesantaikos atvejus, kurie gerai baigési.

Apkini dvylikameté mergaité pirma pakélé ranka:

- Ta mergaite laikiau geriausia savo drauge, taciau kazkas pasaké, kad ji nori
mane primusti ir po pamoky patykos manes uz kampo.

UZuot supykusi, Si mergaité pritaiké metoda, kurio buvo mokoma mokykloje - ji
nutaré pirmiausia iSsiaiskinti, kaip i$ tikrujy yra, o paskui daryti iSvadas.

- AS priéjau prie tos mergaités ir paklausiau, kodél ji taip kalbéjo. Ji atsakeé, kad
nieko panasaus néra sakiusi. Taigi mes likome draugés.

Atrodo, nieko ypatinga. I1Sskyrus tai, kad ta dvylikameté mergaité uz mustynes jau
karta buvo iSmesta iS mokyklos. Ji pirma imdavo mustis, o tik paskui aiSkindavosi
santykius (jei i$ viso aiSkindavosi). Taigi tai mergaitei Si nedidelé pergalé labai svarbi: ji
sugebéjo dalykiskai ir be pykcio isspresti brendusj konflikta.

Apie emocinio rastingumo pamoky reikSme daug pasako duomenys, kuriuos
pateiké Sios mokyklos vadovas. Mokykloje nuo seno galioja griezta taisyklé: besimusant
sugauti vaikai ta dieng pasalinami i$ pamokuy. |vedus emocinio rastingumo pamokas,
tokiy atvejy nuolat mazéja. Pasak mokyklos vadovo, praéjusiais mokslo metais mokiniai
i pamoky buvo pasalinti 106 kartus, o Siais mokslo metais (kalbéjomés jau kovo
ménesj!) kol kas tik 26 kartus.

Taigi emocijy mokymo nauda akivaizdi. Vis délto kyla klausimas: kokia reikSme
emocinio rastingumo pamokos i$ tikryjy turi mokiniams. Sios programos né vieno
nepakeicia per viena naktj, taciau, kaip rodo statistika, metai iS mety jos pastebimai
gerina bendra mokyklos aplinka, keicia vaiky poziarj ir emociniy jgadziy lygj.

Objektyviai jvertinti programy poveikj galima palyginus emocinio ugdymo

pamokas lankanciy mokiniy elgesj su jy nelankanciy vai-
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ky elgesiu - vertinti turéty nepriklausomi stebétojai. Kitas badas - fiksuoti mokiniy
elgesio pasikeitimus remiantis konkreciais faktais, pavyzdziui, mustyniy ar pasalinimo
iS pamokuy skaic¢iumi pries ir po tokiy kursy. Vertinimai rodo, kad i$ tiesy pageréja vaiky
emociné ir socialiné kompetencija, elgesys mokykloje ir kitoje aplinkoje, sugebéjimas

mokytis:

Emociné savimoné
- Geriau atpazjstamos ir jvardijamos savo paties emocijos.
- Geriau suprantamos jausmy priezastys.

« Suvokiamas skirtumas tarp jausmuy ir veiksmuy.

Emocijy valdymas
- Lengviau iSgyvenamos nesékmés ir suvaldomas pyktis.
Reciau plastamasi ir puolama mustis, trukdoma per pamokas.
- Sugebama tinkamai, t. y. be kumsciy, isreiksti pyktj.
- Reciau pasalinama is pamoky ir iSmetama i mokyklos.
Ne taip agresyviai ir praziitingai elgiamasi.
Pozityviau mastoma apie save, mokyklg ir Seima.
« Geriau jveikiamas stresas.

- Reciau uzplista vieniSumo ir socialinio nerimo jausmai.

Nasus emocijy panaudojimas
Prisiimama daugiau atsakomybés.

- Geriau sugebama susitelkti ties uzduotimi.

+ Maziau impulsyvumo, daugiau savikontrolés.

Pasiekiama geresniy testy rezultaty.

Empatiniai gebéjimai
« Sugebama pazvelgti kito Zmogaus akimis.
Labiau jsijau¢iama j kito Zmogaus padétj.

« Sugebama isklausyti kita asmenj.
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Santykiai su kitais Zmonémis

- Gebama geriau analizuoti ir suprasti tarpusavio santykius.

Tinkamiau sprendziami gincai, deramasi iskilus nesutarimams.

Lanksciau sprendziami bendraujant kylantys konfliktai.

Ryztingiau ir laisviau bendraujama.

Reiskiama daugiau draugiskumo, lengviau jsitraukiama j bendraamziy veikla.

Tampama mégstamu bendraamziy.
« Sugebama labiau uzjausti ir bati atidesniam.

- Visuomeniskéjama, geriau sutariama grupéje.

Daugiau dalijamasi, bendradarbiaujama ir padedama kitiems.

Demokratéjama.

Beje, emocinio rastingumo programos padeda gerinti vaiky mokymosi rezultatus
ir pazymius. Tai ne karta pastebéta ir atliekant tyrimus. Kai vaikai lengviau jveikia
lilidesj, sugeba isklausyti, sutelkti démesj, suvaldyti impulsus, kai jie jauciasi atsakingi
uz savo darba ir riipinasi mokymosi rezultatais, jie pajégia ir geriau mokytis. Sia prasme
emocinis rastingumas padidina mokytojy galimybes iSmokyti. Net dabar, kai nuolat
mazinamos biudzeto iSlaidos Svietimui ir skatinama apsiriboti pagrindiniais dalykais,
net dabar daugybé privalumy rodo, kad Sios programos yra vertos investicijy, nes jos
skatina vaikus mokytis ir padeda mokykloms atlikti pagrindine savo misija.

Emocinés pamokos padeda vaikams ir gyvenime: jie tampa geresniais draugais,
mokiniais, stinumis ir dukterimis, o ateityje, visai tikétina, - ir geresniais vyrais bei
zmonomis, pavaldiniais ir virSininkais, tévais ir pilieciais. Ne visi vaikai vienodai gerai
iSsiugdo Siuos jgudzius, taciau ir tiek, kiek iSsiugdo, yra tik j gera. ,Kylanti banga
pakelia visas valtis, - sako Timas Sriveris. - Siais jgtidziais, i$liekanc¢iais visa gyvenima,

gali naudotis ne tik ripesciy keliantys, bet visi vaikai."
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CHARAKTERIS, MORALE IR DEMOKRATIJA

Charakterj apibudina emocinio intelekto jgudziai. DzordZzo VasSingtono
universiteto socialiniy moksly specialistas Amitai Etzioni raSo, kad charakteris yra
Lpsichologiniai raumenys, reikalingi moralei palaikyti".’4 Filosofo DZono Duvei (John
Dewey) nuomone, dorinis ugdymas veiksmingiausias tada, kai jis pagrjstas realiais
jvykiai, o ne vien abstrakciais pamokymais, - taip mokoma ir emocinio rastingumo.'s

Jei charakterio raida yra demokratinés visuomenés pagrindas, vertéty pamastyti,
kaip emocinis intelektas gali ta pagrinda sutvirtinti. Pamatiné charakterio savybé yra
savikontrolé, o dorovingas gyvenimas, kaip teigé filosofai nuo Aristotelio laiky, batent
ir grindziamas savikontrole. Kita svarbi charakterio savybé yra gebéjimas motyvuoti
savo elgesj ir nukreipti reikiama linkme pastangas, pavyzdziui, ruosti namy darbus,
uzbaigti darba ar atsikelti anksti ryte. Kaip jau aptaréme, pagrindinis emocinis jgtdis,
vadinamas valia, yra gebéjimas atidéti pasitenkinima ir kontroliuoti bei tinkama linkme
nukreipti savo akstinus veikti. ,Turime kontroliuoti save - savo apetita, savo aistras, -
kad ir kiti su mumis deramai elgtysi, - teigia Tomas Likona (Thomas Licko- na),
raSydamas apie charakterio ugdyma.'6 - Reikia valios, kad protas galéty kontroliuoti
emocijas."

Sugebéjimas nustumti j Salj savo egocentriSkuma ir egoistinius impulsus gali
duoti ir socialinés naudos. Taip iSmokstama empatijos, iSklausyti kita Zmogy ir
pazvelgti i$ jo pozicijy. Empatija, kaip kalbéta, ugdo uzuojauta, altruizma ir gailestj.
Sugebéjimas suvokti kito pozilrj lauZo nusistovéjusius neigiamus nusistatymus ir
skatina tolerancija kitoniSkumui. Tokiy jgidziy kaip niekad anksciau reikia misy
pliuralistinei visuomenei, kad Zmonés galéty gyventi gerbdami vieni kitus ir pajégty
susikalbéti. Tai pagrindiniai demokratijos elementai.'”? Amitai Etzioni pazymi, kad
mokyklos vaidmuo ugdant charakterj, savikontrolés ir empatijos jgudzius yra labai
svarbus. Sios savybés savo ruoztu padeda jtvirtinti pilietines ir moralines vertybes.!8 To
siekiant neuztenka vaikams vien tik skaityti paskaitas apie vertybes - jas reikia

iSbandyti praktiskai, kaip ir svarbiausius emocinius ir socia-



330 Emocinis raStingumas

linius jgudzius. Sia prasme emocinis rastingumas tiesiogiai susijes su charakterio

lavinimu, dorovés ir pilietiSkumo ugdymu.

PABAIGOS ZODIS

Baigiant raSyti Sia knyga akj patrauké kai kurie nerima keliantys laikrasciy
straipsniai. Viename rasoma, kad amerikieciy dabar nuSaunama daugiau nei zista per
automobiliy avarijas. Kitame sakoma, kad pastaraisiais metais zmogzudysciy skaicius
Salyje padidéjo trimis procentais.!® Ypac nerima kelia kriminologo spéjimai, kad dabar
tvyro tyla pries ,nusikaltimy audra", kuri uzgrius mus kitame deSimtmetyje. Savo
nuomone jis grindzia tuo, kad Siuo metu sparciai daugéja Zmogzudysciy, jvykdomy
keturiolikos penkiolikos mety amziaus paaugliy. Kita deSimtmetj tie paaugliai bus
astuoniolikos-dvideSimt SeSeriy mety amziaus jaunuoliai - tokio amziaus padaromi
Ziauriausi nusikaltimai. Pranasingi Zenklai jau pastebimi: Stai kitame straipsnyje
raSoma, kad, Teisingumo ministerijos duomenimis, nuo 1988 iki 1992 mety 68 proc.
padaugéjo nepilnameciy, kuriems pateikti kaltinimai dél zmogzudysciy, uzpuolimy
sunkinanciomis aplinkybémis, apipléSimy ir smurtiniy iSprievartavimy. Vien tik
uzpuolimy sunkinan¢iomis aplinkybémis padaugéjo 80 proc.!20

Siai paaugliy kartai nesunkiai prieinami ne tik $autuvai, bet ir automatiniai ginklai.
Panasiai jy tévy karta buvo pirmoji, galéjusi lengvai gauti narkotiky. Tai, kad paaugliai
gali nesunkiai jsigyti ginkly, reiskia, kad nesutarimai, kurie anksciau buvo sprendziami
mustynémis, gali bati sprendziami Saviais. O Sie paaugliai, kaip nurodo vienas
ekspertas, ,nelabai moka iSvengti kivircy".

Viena priezasciy, kodél jiems taip prastai sekasi naudotis pagrindiniais gyvenimo
jgudziais, yra, zinoma, ta, kad visuomené nepasirtpino iSmokyti Siy vaiky suvaldyti
pyktj ar konstruktyviai spresti konfliktus - mums taip pat nerlipéjo ju mokyti empatijos,
impulsy kontrolés ir visy kity emocinio intelekto pagrindy. Palikdami Siuos vaikus

likimo valiai, mes labai rizikuojame praleisti galimybes, suteikiamas
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léto smegeny brendimo, padéti jiems iSsiugdyti sveikus emocinius jgadzius.

Nepaisant to, kad kai kurie pedagogai skiria nemazai démesio emociniam
rastingumui ugdyti, tokios pamokos mokyklose yra retenybé. Dauguma mokytojy,
mokykly vadovy ir tévy tiesiog nezino, kad yra tokiy ugdymo programy. Jos dazniausiai
taikomos tik privaciose mokyklose ir keliuose $imtuose valstybiniy mokykly. Zinoma,
né viena programa negali iSspresti visy problemy. Bet Zinodami ripescius, su kuriais
susiduria masy vaikai ir mes patys, ir suvokdami, kad emocinio rastingumo pamokos
teikia vilties, privalome saves paklausti: ar nereikéty vaiky mokyti pagrindiniy
gyvenimo jgldziy - ypac dabar?

Jei ne dabar, tai kada?
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" Howard Gardner, Thomas Hatch ,Multiple Intelligences Go to School" (Educational
Research, 18, 8 (1989)).

12 peter Salovey, John D. Mayer ,Emotional Intelligence" (/magination, Cognition, and
Personality, 9 (1990)).

13 Robert]. Sternberg, Beyond!.Q. (New York: Cambridge University Press, 1985).

'4 Pgrindinis emocinio intelekto apibréZimas pteiktas P. Salovéjaus ir DZ. Majerio. Kitas
emocinio intelekto modelis apraSytas: Reuven BarOn ,The Development of a Concept of
Psychological Well-Being" (Ph.D., 1988).

15 Dzekas Blokas (Jack Block), Kalifornijos universitetas, Berklis, nespausdintas rankrastis,

1995 vasaris.

4 skyrius. PaZink save

1 Mano vartojamas terminas ,savivoka" apibddina refleksine savistaba, in- trospektyvy
(savo vidiniy bliseny) stebéjima.

2 Taip pat zr.. Jon Kabat-Zinn, Wherever You Co, There You Are (New York:
Hyperion, 1994).

3 Mark Epstein, Thoughts Withouta Thinker(New York: Basic Books, 1995).

4 William Styron, Darkness Visible: A Memoir of Madness (New York: Random

House, 1990).
5 John D. Mayer, Alexander Stevens ,,An Emerging Understing of the Reflec
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tive (Meta) Experience of Mood", neskelbtas rankrastis (1993).

6 John D. Mayer, Alexander Stevens ,,An Emerging Understing".

7 Didelé Sio darbo dalis buvo atlikta bendradarbiaujant su RendZiu Larsenu (Randy Larsen),
Siuo metu dirbanciu Micigano universitete.

8 Emociskai kurcia chirurga Carj apraseé Hillel I. Swiller-,,Alexithymia: Treatment Utilizing
Combined Individual and Group Psychotherapy" (International Journal for Group
Psychotherapy, 38,1 (1988)).

9 ,Emocinio nerastingumo" terming vartojo M. B. Freedman ir B. S. Sweet - ,Some Specific
Features of Group Psychotherapy" (International Journal for Group Psychotherapy, 4
(1954)).

10 GraemeJ. Taylor ,,Alexithymia: History ofthe Concept", mokslinis darbas, pristatytas
kasmetiniame Amerikos psichiatry asociacijos susitikime Vasingtone (1986 m. geguze).

" Peter Sifneos ,Affect, Emotional Conflict, and Deficit: Overwiew" (Psy-
chotherapy-and-Psychosomatics, 56 (1991)).

12 H, Warnes ,Alexithymia, Clinical and Therapeutic Aspects" (Psychothe-

rapy-and-Psychosomatics, 46 (1986)).
13 Antonio Damasio, Descartes'Error.

14 Kagan, Galen's Prophesy.

5 skyrius. Aistry vergai

' Taip pat zr.: Ed. Diener, Randy J. Larsen ,,The Experience of Emotional
Well-Being" - Michael Lewis, Jeannette Haviland, Handbook of Emotions (New
York: Guilford Press, 1993).

21992 gruodzio ménesj as klausinéjau Diana Tais apie jos tyrinéjimus.
Rezultatai i$spausdinti leidinyje Handbook of Mental Control v. 5 (Englewood
Cliffs, NJ: Prentice-Hall, 1993).

3 Arlie Hochschild, The Managed Heart (New York: Free Press, 1980).

4 Diane Tice, Roy Baumeister ,Controlling Anger: Self-Induced Emotion
Change" - Zr. Wegner, Pennebaker, Handbook of Mental Control. Siiloma
paskaityti: Carol Tavris, Anger: The Misunderstood Emotion (New York: Touch-
stone, 1989).

5 DolfZillmann ,Mental Controll of Angry Aggression"-zr. Wegner, Penne—

baker, Handbook of Mental Control.
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6 Cituojama: Tavris, Anger: The Misunderstood Emotion.

7 Redford Williams, Virginia Williams, Anger Kills (New York: Times Books, 1993).

8 Zr., pavyzdziui, S. K. Mallick, B. R. McCandless ,A Study of Catharsis Aggression"
(Journal ofPersonality and Social Psychology, 4 (1966)). Tyrinéjimo santrauka: Tavris,
Anger: The MisunderstoodEmotion.

9 Tavris, Anger: The Misunderstood Emotion.

10 | izabeth Roemer, Thomas Borkovec ,Worry: Unwanted Activity that Con- trolls Unwanted
Somatic Experience" - zr. Wegner, Pennebaker, Handbook of Mental Control.

1 David Riggs, Edna Foa ,Obsessive-Compulsive Disorder"-zr. David Barlow, Clinical
Handbook ofPsychological Disorders (New York: Guilford Press, 1993).

12 Lizabeth Roemer, Thomas Borkovec ,Worry".

'3 7r., pavyzdziui: David H. Barlow, Clinical Handbook of Psychological Disorders
(New York: Guilford Press, 1993).

14 William Styron, Darkness Visible: A Memoir ofMadness (New York: Random
House, 1990).

's Susan Nolen-Hoeksma ,,Sex Differences in Control of Depression" - Zr. Wegner,
Pennebaker, Handbook of Mental Control.

K. S. Dobson ,,A Meta-analysis of the Efficacy of Cognitive Therapy for Depression”
Journal of Consulting and Clinical Psychology, 57 (1989)).

Richard Wenzlaff ,,The Mental Controll of Depression" - Zzr. Wegner, Pennebaker,
Handbook of Mental Control.

Shelley Taylor ,Maintaining Positive lllusions in the Face of Negative Information" Journal
of Clinical and Social Psycholog, 8 (1989)).

Daniel A. Weinberger ,,The Construct Validity of the Repressive Coping Style" - Zr. J. L.

Singer, Repression and Dissociation (Chicago: University of Chicago Press, 1990).

6 skyrius. Mokslumas

! Daniel Goleman, Vital Lies, Simple Truths: The PsychologyofSelf-Decep- tion

(New York: Simon and Schuster, 1985).
2 Alan Baddeley, Working Memory (Oxford: Clarendon Press, 1986).
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33 Patricia Goldman-Rakic ,Cellular and Circuit Basis of Working Memory in Prefrontal
Cortex of Nonhuman Primates” (Progress in Brain Research, 85, 1990); Daniel Weinberger
A Connectionist Approach to the Prefrontal Cortex" (Journal of Neuropsychiatry, 5
(1993)).

4 Anders Ericsson ,Expert Performance: Its Structure and Acquisition" (American
Psychologist, 1994 08).

5 Herrnstein, Murray, The Bell Curve.

6 James Flynn, Asian-American AchievementBeyond IQ (New)ersey: Law- rence
Erlbaum, 1991).

7 Vuichi Shoda, Walter Mischel, Philip K. Peake ,Predicting Adolescent Cognitive and
Self-regulatory Competencies From Preschool Delay of Gratification" (Developmental
Psychology, 26, 6 (1990)).

8 SAT duomeny analize atliko Smito koledZo psichologas Filas Pikas (Phil Peake).

9 Intelekto koeficientas ar pasitenkinimo atidéjimas padeda geriau nuspéti SAT rezultatus.

10 Zr. pokalbj: Jack Block ,On the Relation Between IQ, Impulsivity and Delinquency"
(Journal of Abnormal Psychology, 104 (1995)).

1 TimothyA. Brown ,,GeneralizedAnxiety Disorder'-zr. David H. Barlow, Clinical
Handbook ofPsychological Disorder (New York: Guilford Press, 1993).

12W. E. Collins ,Relationships of Anziety Scores to Academy and Field Training Performance
of Air Traffic Controll Specialists" (FAA Office ofAviation Medicine Reports (1989 05)).

13 Bettina Seipp ,Anxiety and Academic Performance: Meta-analysis" (An- xiety
Research, 4,1 (1991)).

'4 Richard Metzger ,Worry Changes Decision-making: The Effects of Negative Thoughts on
Cognitive Processing” Yournal of Clinical Psychology (1990 01)).

s Ralph Haber, Richard Alpert ,,Test Anxiety" Journal of Abnormal and Social
Psychology, 13 (1958)).

16 Theodore Chapin ,,The Relationship of Trait Anxiety and Academic Performance to
Achievement Anxiety" Journal of College Student Development (1989 05)).

17 )ohn Hunsley ,Internal Dialogue During Academic Examinations" (Cog
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nitive Therapy and Research (1987 12)).

18 Alice Isen ,,The Influence of Positive Affect on Clinical Problem Solving" (Medical
Decision Making (1991 07-09)).

19C. R. Snyder ,The Will and the Ways: Development and Validation ofan
individual-Differences Measure of Hope" Journal ofPersonality and Social Psychology,
60, 4 (1991)).

20 A3 kalbinu Snaiderj (C. R. Snyder) The New York Times laikras¢iui (1991 m. gruodzio
24 d.).

21 Martin Seligman, Learned Optimism (New York: Knopf, 1991).

22 7r., pavyzdziui, Carol Whalen ,Optimism in Children's Judgement of Health and
Environmental Risks" (Health Psychology, 13 (1994)).

23 A3 kalbinu Martina Zeligmana The New York Times laikra$¢iui (1987 m. vasario 3 d.).

24 A3 kalbinu Alberta Bandura (Albert Bandura) The New York Times laikras¢iui (1988
m. kovo 8 d.).

25 Mihaly Csikszentmihalyi ,,Play and Intrinsic Rewards" Journal ofHuma- nistic
Psychology, 15, 3 (1975)).

26 Mihaly Csikszentmihalyi, Flow: The Psychology of Optimal Experience, pirmasis
leid. (New York: Harperand Row, 1990).

27 Newsweek, 1994 m. vasario 28 d.

28 A$ kalbinu dr. Mihaly Csikszentmihalyi The New York Times laikras¢iui (1986 m.
kovo 4 d.).

29Jean Hamilton ,Intrinsic Enjoyment and Boredom Coping Scales: Validation With
Personality, Evoked Potential and Attentional Measures" (Personality and Individual
Differences, 5, 2 (1984)).

30 Ernest Hartmann, The Functions ofSleep (New Haven: Yale University Press, 1973).

31 A kalbinu dr. Mihaly Csikszentmihalyi The New York Times laikras¢iui (1992 m.
kovo 22 d.).

32 Jeanne Nakamura ,Optimal Experience and the Uses of Talent" - Zr. Mihaly
Csikszentmihalyi, Isabella Csikszentmihalyi, Optimal Experience, Psychological

Studies of Flow in Consciousness (Cambridge University Press, 1988).
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7 skyrius. Empatijos pamatai

1 John Mayer, Melissa Kirkpatrick ,Hot Information-Processing Becomes More Accurate With
Open Emotional Experience", Naujojo Hampsyro universitetas, neskelbtas rankrastis (1994 10);
Randy Larsen ,Cognitive Operations Associated With Individual Differences in Affect Intensity"
Journal of Persona- lity andSocial Psychology, 53 (1987)).

2 Robert Rosenthal ,,PONS Test: Measuring Sensitivity to Nonverbal Cues" - Zr. P.
McReynolds, Advances in Psychological Assessment (SanFransisko: Jos- sey-Bass,
1977).

3 Stephen Nowicki, Marshall Duke ,,A Measure of Nonverbal Social Processing Ability in
Children Between the Ages of 6 and 10", JAV psichology draugijos suvaziavime (1989 m.)
skaitytas pranesimas.

4 Motinas apmoké Nacionalinio psichikos sveikatos instituto Vaiko raidos laboratorijos
mokslininkés Marjana Radke-Jarou (Marian Radke-Varrow) ir Karolina Zan-Vaksler (Carolyn
Zahn-Waxler).

5 Apie empatija esu rases: The New York Times, 1989 m. kovo 28 d.

6 Marian Radke-Yarrow, Carolyn Zahn-Waxler ,Roots, Motives and Patterns in Children's
Prosocial Behavior'-zr. Ervin Staub, Development and Mainte- nance of Prosocial
Behavior(New York: 1984 m. plenumas).

7 Daniel Stern, The Inerpersonal World of the Infant (New York: Basic Books, 1987).

8 Daniel Stern, cit. veik.

9 Jeffrey Pickens, Tiffany Field ,Facial Expressivity in Infants of Depressed Mothers"
(Developmental Psychology, 29, 6 (1993)).

10 Filadelfijos psichologas Robertas Prentkis (Robert Prentky) aprasé Ziauriausiy
prievartautojy vaikyste.

11 Lee C. Park ,Giftedness and Psychological Abuse in Borderline Personality Disorder: Their
Relevance to Genesis and Treatment" Uournal ofPersonali- ty Disorders, 6 (1992)).

12 Leslie Brothers ,,A Biological Perspectiveon Empathy" (American Journal of
Psychiatry, 146, 1 (1989)).

13 Leslie Brothers ,,A Biological Perspective”.

14 Robert Levenson, Anna Ruef ,,Empathy: A Physiological Substrate" Journal of

Personality and Social Psychology, 63, 2 (1992)).

s Martin L. Hoffman ,Empathy, Social Cognition, and Moral Action" - zr. W. Kurtines, J.
Gerwitz, Moral Behaviourand Development:Advances in Theory, Research and
Application (New York: John Wiley and Sons, 1984).

16 Empatijos ir etikos sasajos buvo tyrinétos Martino L. Hofmano (M. L. Hoffman) veikale
~Empathy, Social Cognition, and Moral Action".

171992 m. balandzio 14 d. The New Yourk Times numeryje buvo i§spausdintas mano
straipsnis apie emocinj cikla, kuris baigiasi lytiniais nusikaltimais. Informacijos suteiké
Vermonto pataisos departamento psichologas Viljamas Piteris (William Pithers).

18 Psichopatijos prigimtj iS3samiau nagrinéjau savo straipsnyje, spausdintame The New
York Times dienrastyje 1987 m. liepos 7 d. Remiuosi Brity Kolumbijos universiteto psichologo
Roberto Hejos (Robert Hare) tyrinéjimais.

'9 Leon Bing, Do or Die (New York: HarperCollins, 1991).

20 Neil S. Jacobson ,Affect, Verbal Content, and Psychophysiology in the Arguments of
Couples With a Violent Husband" Journal ofClinical and Consulting Psychology, 1994
07).

21 Psichopatams nebiidinga skausmo baimé. Zr. Christopher Patrick ,Emotion in the
Criminal Psychopath: Fear Image Processing” Journal of Abnormal Psychology, 103

(1994)).

8 skyrius. Menas bendrauti

TJudy Dunn, Jane Brown ,Relationships, Talk About Feelings, and the De-
velopmentofAffect Regulation in Early Childhood" - Zr. Judy Garber, Kenneth A. Dodge, The
Development of Emotion Regulation and Dysregulation (Cambridge: Cambridge
University Press, 1991).

2 paul Ekman, Wallace Friesen, Unmasking the Face (Englewood Cliffs, NJ: Prentice Hall,
1975).

3 Culture Cul-de-Sac", Arizona State University Research (1994).

4 Tyrimus apra3é Ellen Sullens, PersonalityandSocial Bulletin, 1991 m. balandzio
mén.

5 Tyrimus atliko Oregono valstijos universiteto psichologas Frankas Bernieris (Frank
Bernieri). Apie jo darba radiau dienrastyje The New York Times. Jo tyrimai taip pat i$samiai
apradyti: Frank Bernieri, Robert Rosenthal ,Interpersonal Coordination, Behavior Matching,

and Interpersonal Synchrony" - Zr. Robert
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Feldman, Bernard Rime, Fundamentals of Nonverbal Behavior (Cambridge:
Cambridge university Press, 1991).

6 Frank Bernieri, Robert Rosenthal, Fundamentals ofNonverbal Behavior.

’Thomas Hatch ,Social Intelligence in Young Children", praneSimas skaitytas
1990 m. kasmetiniame JAV psichology asociacijos susitikime.

8 Mark Snyder ,Impression management: The Self in Social Interaction" - Zr. L. S.
Wrightsman, K. Deaux, Social Psychology in the 80's (Monterey, CA: Brooks/Cole,
1981).

9 E. Lakin Philips, The Social Skills Basis of Psychopathology (New York: Grune
and Strarron, 1978).

10 Stephen Nowicki, Marshall Duke, Helping the Child Who Doesn't Fit In
(Atlanta: Peachtree Publishers, 1992); Byron Rourke, Nonverbal LearningDis-
abilities (New York: Guilford Press, 1989).

1 Nowicki, Duke, Helping the Child That Doesn't Fit In.

12§j vinjeté ir tyrimas paimti i$ straipsnio: Martha Putallaz, Aviva Wasserman
,Children's Entry Behavior" - Zr. Steven Asher, John Coie, Peer Rejection in
Childhood (New York; Cambridge University Press, 1990).

13 putallaz, Wasserman ,Children's Entry Behavior".

14 Hatch ,Social Intelligence in Young Children".

15 Terio Dobsono (Terry Dobson) pasakojimas iSspausdintas jo nuosavybe
ginanciy asmeny leidimu. Pasakojima taip pat galima rasti: Ram Dass, Paul Gorman,

How Can | Help? (New York: Alfred A. Knopf, 1985).

Trecia dalis Emocinio intelekto taikymas

9 skyrius. Artimi priesai

John Gottman, What Predicts Divorce: The Relationship Between Marital
Processes andMarital Outcomes (Hillsdale, NJ: Lwarence Erlbaum Associates, Inc.,
1993).

2 Eleonor Maccoby, C. N. Jacklin ,,Gender Segregation in Childhood" - Zr. H. Reese,
Advances in ChildDevelopmentand Behavior (New York: Academic Press, 1987).

3 John Gottman ,,Same and Cross Sex Friendship in Young Children" - Zr. J.
Gottman, J. Parker, Conversation of Friend (New York: Cambridge University Press,

1986).

Sie ir tolesni apibendrinimai apie ly¢iy skirtingai reiSkiamus jausmus remiasi:
Leslie R. Brody, Judith A. Hall ,Gender and emotion" - Zr. Michael Lewis, Jeannette
Haviland, Handbook of Emotions (New York: Guilford Press, 1993).

Brody, Hall ,Genderand Emotion".

Robert B. Cairns, Beverley D. Cairns, Lifelines and Risks (New York: Cambridge
University Press, 1994).

Brody, Hall ,Gender and Emotion".

Tyrimy rezultatai apie lyc¢iy skirtumus apZzvelgiami: Brody, Hall ,Gender and
Emotion".

9 Mark H. Davis, H.Alan Oathout,,MaintenanceofSatisfaction in Romantic
Relationships: Empathy and Relational Competence" journal of Personality and
Social Psychology, 53, 2 (1987)).

10 Robert J. Sternberg , Triangulating Love" - Zr. Robert Sternberg, Michael Barnes,
The Psychology ofLove (New York: Yale University Press, 1988).

11 Kaip liddesys atsispindi veide, tyrima atliko dr. Ruben C. Gur Pensilvanijos
universiteto Medicinos mokykloje.

12 Fredo ir Ingridos pokalbis aprasytas: Gottman, What Predicts Divorce.

13 Tyrimas atliktas Vasingtono universitete. ISsamiau apie tai;John Gottman,

Why Marriages Succeed or Fail (New York: Simon and Schuster, 1994); John
Gottman, What Predicts Divorce.

14 Gottman, What Predicts Divorce.

15 Aaron Beck, Love Is Never Enough (New York: Harper and Row, 1988).

16 Gottman, What Predicts Divorce.

17 Amy Holzworth-Munroe, Glenn Hutchinson ,Attributing Negative Intent to Wife
Behavior: The Attributions of Maritally Violent Versus Nonviolent Men" (Journal
ofAbnormal Psychology, 102, 2 (1993)); Neil Malamuth, Lisa Brown ,Sexually
Aggressive Men's Perceptions of Women's Communications" Journal of Personality
and Social Psychology, 67 (1994)).

8 Neil Jacobson ir kt., Clinical Handbook ofMarital Therapy (New York: Guilford
Press, 1994).

19 Gottman, What Predicts Divorce.

20 Robert Levenson ir kt. ,,The Influence of Age and Gender on Affect, Psychology,

and Their Interrelations: A Study of Long-term Marriages" Journal
of Personality and Social Psychology, 67 (1994)).
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21 Cottman, What Predicts Divorce.

22 Cottman, What Predicts Divorce.

23 Wife Charged with Shooting Husband Over Football on TV" (The New
York Times, 1993 m. lapkr. 3 d.).

2

Cottman, What Predicts Divorce.

25 Gottman, What Predicts Divorce.

26 Gottman, Why Marriages Succeed or Fail.
27 Cottman, ten pat.

28 Beck, Love Is Never Enough.
29

Harville Hendrix, Getting the Love You Want (New York: Henry Holt,
1988).

10 skyrius. Jautrus vadovavimas

1Carl Lavin ,,When Moods Affect Safety: Communications in a Cockpit
Mean a Lot a Few Miles Up" (The New York Times, 1994 m. birz. 26 d.).

2Michael Maccoby ,,The Corporate Climber Has to Find His Heart" (For-
tune, 1976 12).

sPokalbis su Zuboff, 1994 m. birzelis. Zr. In the Age ofthe Smart Machine
(New4York: Basic Books, 1991).

Papasakojo Hendrie Weisinger (UCLA Graduate School of Business
psichologas). Hendrie Weisinger, The Critical Edge: How to Criticize Up and
Down the Organization and Make It Pay Off (Boston: Little, Brown, 1989).

sApklausa atliko Renselerio politechnikos instituto psichologas Robertas
Beronas (Robert Baron). Apie ji: The New York Times (1990 m. rugs. 11 d.).

6Robert Baron ,Countering the Effects of Destructive Criticism:The Relative
Efficacy of Four Interventions" Journal of Applied Psychology, 75, 3 (1990)).
7Harry Levinson ,Feedback to Subordinates" (Addendum to the Levinson

Letter, Levinson Institute, Waltham, MA(1992)).

8 645 3alies jmoniy tyrimas paskelbtas The New York Times (1990 m. rugpj.

26d.).
9

Vamik Volkan, The Need to Have Enemies and Allies (Northvale, NJ: Jason

Arnncnn 10Q8RK)

345

11 Samuel Gaertner, John Davidio, Prejudice, Discrimination, and Racism (New
York: Academic Press, 1987).

12 Gaertner, Davidio, Prejudice, Discrimination, and Racism.

13 Citata i$ str.. Howard Kohn ,Service With a Sneer" (The New York Times
SundayMagazine, 1994 m. lapkr. 11 d.).

14 Responding to a Diverse Work Force" (The New York Times, (1990 m. rugpj.
29d.).

15 Fletcher Blanchard ,Reducing the Expression of Racial Prejudice" (Psy-
chological Science, vol. 2, 1991).

16 Gaertner, Davidio, Prejudice, Discrimination, and Racism.

17 peter Drucker ,,The Age of Social Transformation" (The Atlantic Monthly,
1994 m. lapkr.).

18 Wendy Williams, Robert Sternberg ,Group Intelligence: Why Some Groups Are
Better Than Others" (Intelligence, 1988).

19 Robert Kelly, Janet Caplan ,,How Bell Labs Creates Star Performers" (Harward
Business Review, 1993 m. liepa-rugpj.).

20 David Krackhardt, Jeffrey R. Hanson ,Informal Networks: The Company Behind

the Chart" (Harward Business Review, 1993 m. liepa-rugpj.).

11 skyrius. Protas ir medicina

1 Francisko Varelos (Francisco Varelo) pranesimas treciajame susitikime ,Protas ir
gyvenimas”, Indija (1990 m.).

2 Robert Ader ir kt. Psychoneuroimmunology (San Diego: Academic Press,
1990).

3 David Felten ir kt. ,Noradrenergic Sympathetic Innervation of Lymphoid Tissue"
journal oflmmunology, 135 (1985)).

4 B. S. Rabin ir kt. ,Bidirectional Interaction Between the Central Nervous System
and the Immune System" (Critical Reviews in Immunology, 9 (4), (1989)).

5 Steven B. Maier ir kt. ,,Psychoneuroimmunology” (American Psychologist,

1994 m. gruodis).
6 Howard Friedman, S. Boothby - Kewley , The Disease-Prone Personality: A

Meta-Analytic View" (American Psychologist, 42 (1987)).
7 Nepaisant skeptiky nuomonés, H. Friedmanas ir kiti teigia, kad emocijy ir

sveikatos sasajy egzistavima patvirtina svarts jrodymai, gauti atlikus tyrimus,
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kurie paremti gydytojy iSvadomis, o ne pacienty skundais. Toks tyrimy pagrindas yra
objektyvesnis.

8 Gail Ironson ir kt. ,Effects of Angeron Left Ventricular Ejection Fraction in
Coronary Artery Disease" (The American Journal ofCardiology, 70 1992).

9 1S mazdaug desSimties tyrimy, per kuriuose buvo bandoma nustatyti rysj tarp
priesisky jausmuy ir mirties nuo Sirdies ligos, keletas tyrimy nepasitvirtino. Taip
tikriausiai nutiko dél to, kad buvo taikomi skirtingi metodai.

10 Redford Williams, The Trusting Heart (New York: Times Books/ Random
House, 1989).

11 Piteris Kaufmanas (Peter Kaufman). Interviu su daktaru: The New York Times
(1992 m. rugs. 1 d.).

12 Statfordo tyrimas pristatytas Tarptautiniame bihevioristinés medicinos
kongrese Svedijoje, Upsalos mieste (1990).

13 Lynda H. Powell ,Emotional arousal as a Predictor of Long-Term Mortal- ity and
Morbidityin PostM. I. Men" (Circulation, vol. 82, no.4, Supplement lll, 1990 m. spalis).

14 Murray A. Mittleman ,Triggering of Miocardial Infarction Onset by Episodes of
Anger" (Circulation, vol. 89, no. 2 (1994)).

15 Robert Levenson ,,Can We Control Our Emotions, and How Does Such Control
Change an Emotional Episode?"-Zr. Richard Davidson, Paul Ekman, Fundamental
Questions About Emotions (New York: Oxford University Press, 1995).

16 Apie Redfordo Viljamso (Redford Williams) tyrima: The Mew York Times Good
Health Magazine (1989 m. bal. 16 d.).

17 Apie antrojo Sirdies priepuolio tikimybe: Thoreson, cit. veik.

18 Redford Williams, The Trusting Heart.

19 Timothy Brown irkt.,,GeneralizedAnxiety Disorder"-Zr. David H. Barlow, Clinical
Handbook of Psychological Disorders (New York: Guilford Press, 1993).

20 Bruce McEven, Eliot Stellar ,Stress and the Individual Mechanisms Leading to
Disease" (Archives of InternalMedicine, 153 (1993 m. rugs. 27 d.)). Jy aprasytas
tyrimas paimtas iS: M. Robertson, J. Ritz ,Biology and Clinical Relevance of Human
Natural KillerCells" (Blood, 76 (1990)).

21 Priezastys, kodél stresa iSgyvenantys Zmoneés greiCiau suserga, gali bati

jvairialypés. Viena is jy ta, kad Zmonés stengiasi sveikatai pavojingais btdais
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malSinti nerima - rakydami, girtaudami, persivalgydami, dél nuolatinio nerimavimo
gali pradéti kankinti nemiga. Visa tai tik paastrina ligos simptomus.

22 Ronald Glaser, Janice Kiecolt-Glaser ,Stress Associated Depression in Cellular
Immunity" (Brain, Behavior, and Immunity, 1 (1987)).

23 Sheldon Cohen ir kt. ,Psychological Stress and Susceptability to the Common
Cold" (New England |ournal of Medicine, 325 (1991)).

24 Arthur Stone ir kt. ,Secretory IgA as a Measure of Inmunocompetence" Journal
of Human Stress, 13 (1987)); R. D. Clover ir kt. ,Family Functioning and Stress as
Predictors of Influenza B Infection" Journal ofFamily Practice, 28 (May 1989)).

25 Ronald Glaser, Janice Kiecolt-Glaser ,Psychological Influences on Immunity"
(Americal Psychologis, t. 43 (1988)). H. E. Schmidt ir kt. ,Stress as a Precipitating
Factor in Subjects With Recurrent Herpes Labialis" (Journal of Family Practice, 20
(1985)).

26 Alabamos universiteto medicinos mokykloje buvo jvertinta emociné buklé
1123 vyry ir motery nuo keturiasdeSimt penkeriy iki septyniasdeSimt septyneriy
mety amziaus. Daznai nerimave vidutinio amziaus vyrai po dvideSimties mety
daZniau nei kiti kenté nuo hipertenzijos. Zr. Abraham Markowitz ir kt., Journal of the
American Medical Association (1993 m. lapkr. 14 d.).

27 Joseph C. Courtney ir kt. ,Stressful Life Events and the Risk of Colorectal
Cancer" (Epidemiology, 1993 rugs.).

28 Daniel Goleman, Joel Gurin, Mind Body Medicine (NewYork: Consumer

Rep%ts Books/St. Martin's Press, 1993).

Seymour Reichlin ,,Neuroendocrine-Immune Interactions" (New England Journal
of Medicine, Oct. 21, 1993).

30 James Strain ,,Cost Offset From a Psychiatric Consultation-Liaison Intervention
With Elderly Hip Fracture Patients" (American Journal of Psychiatry, 148 (1991)).

31Howard Burton ir kt. ,,The Relationship of Depression to Survival in Chronic
Renal Failure" (Psychosomatic Medicine, 1986 m. kovas).

32 Robert Anda ir kt. ,Depression Affect, Hopelessness, and the Risk of Ischemic
Heart Disease in a Cohortof U. S. Adults" (Epidemiology, 1993 m. liepa).

33Nancy Frasure-Smith ir kt. ,Depression Following Myocardial Infarction" journal

of American Medical Association (1993 m. spalio 20 d.)).
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34 Tyrima atlikes Vasingtono universiteto psichologas moksly daktaras Michael
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