Perdeglmas

nestabdo JOsy gyvenimo

Perdegimas - tai ilgalaikio ir nekontrolivojomo streso sukelta fizinio ir emocinio iSsekimo
bUsena. Jis daznai pasireiskia nuolatiniu nuovargiu, motyvacijos stoka, dirglumu bei sunkumu
susikaupti. Jam budingi 3 bruozai: 1) iSsekimas, 2) psichologinis atsitraukimas, cinizmo jausmas
darbo atzvilgiu, 3) profesinis neveiksmingumas (Maslach. C., 1981).
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1. Medaus ménuo

Jauciamas didelis entuziazmas ir
Motyvacija, noriai imamasi
atsakomybiy bei daug dirbama.
Daznai nepastebima, kad poilsio
trokumas ir nuolating jtampa
oamazu sekina energijq.
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Perdegimo stadijos
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2. Kuro trokumas

Atsiranda pirmieji nuovargio pozymiai,
sumazeja energija, sunkiau susikaupti,
dazniau jauCiomas stresas. Sumazeja
oroduktyvumas darbe, pradingsta
entuziazmas. Susimgstoma apie darbo
oakeitima.
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3. Chroniski simptomai

Nuovargis tampa nuolatinis, gali atsirasti miego sutrikimy, kartais pasireiskia
emocinis issekimas. Susilpnéja imunineé sistema, todél Zmogus ima dazniau sirgti.
Neretai buna sudirges, jsitempes, piktas ir prislegtas. Mintyse nuolat sukasi mintis -
“neturiu laiko” (net ir kasdienems uzduotims), o uzduotys atideliojomos.
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4 4. Krize

Problemos darbe pradeda uzvaldyti
visas mintis. Atsiranda pesimistiskas
mMaqstymas, nepasitikejimas savimi,
nebesinori bendrauti su Kitais
zmonemis. Atsiranda daug fiziniy
simptomuy: |étiniai galvos skausmai,

virSkinimo problemos.
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5. Tikrasis perdegimas h
/mogus jauciasi visiskai emociskai ir
fiziSkai issekes, praranda susidomejimg
darbu ar kasdiene veikla.
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Gali atsirasti jvairus sutrikimai (pvz.: nerimo
sutrikimas ar depresija). Zmogus nebegali
susidoroti su savo problemomis tiek darbe,

tiek asmeniniame gyvenime.

J. E. Veninga ir J. P. Spradley 5 stadijy modelis /

Perdegimas gali paveikti tiek darbo rezultatus, tiek bendrg savijautq ir sveikatq. Svarbu laiku
atpazinti pirmuosius pozymius, skirti demesio poilsiui ir emocinei gerovel, o prireikus - kreiptis

oagalbos.



Perdegimaq gali sukelti daugybé skirtingy veiksniy, kurie dazniausiai skirstomi j iSorinius ir
vidinius. ISorinés perdegimo priezastys - tai aplinkos ir gyvenimo sqlygy veiksniai, sukeliantys ilgalaik]
stresq, o vidines priezastys - asmeniniai Zzmogaus bruozai ir vidiniai jsitikinimai, didinantys rizikg
oerdegti.

-

e Darbo krovis - ilgos darbo valandos,

ISorinés priezastys

didelis atsakomybiy kiekis ir spaudimas,
darbus atlikti kokybiskai ir laiku.

IStekliy trokumas - poriemoniy,
darbuotojy, laiko ir sveikatos trokumas.

Komunikacijos sunkumai - darbo
aplinkoje vyraujanti toksiska”™ kultOra
(apkalbos, gandai, nesidalinimas

informacija, oavydas, nuvertinimas)
vedanti prie nezinomybeés ir konflikty.

Komandos trokumas - komandinés
uzduotys NAariams DASKirstomaos
netolygiai, néra  bendruomeniskumo,
atrodo, kad komandinj darbg tenka atlikti
vienam.

Poilsio trokumas - lcisvas laikas
leidziomas uzbaigiant nebaigtus darbus,
nelieka aiskios ribos tarp asmeninio ir
profesinio gyvenimo.
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Vidinés priezastys

Nerealistiski lOkesciai sauv -
oerfekcionistinis mqgstymas, noras viskqg
atlikti tobulai.

Zema saviverté - baimeé suklysti, jautrios
reakcijos j  minimalias  nesekmes,
abejojimas savo darbo rezultatais.

Pripazinimo poreikis - noras jtikti kitiems
ir virsyti jy bei savo lokescius.

Savo poreikiy slopinimas - darbas
svarbesnis uz asmeninj gyvenimaq, seimq
ar sveikataq.

Noras viskq kontrolivoti -
nepasitikéjimas kitais ir noras viskqg
tikrinti, perdaryti arba isvis atlikti paciam.
Nerimavimas deél dalykuy, kuriy

sukontrolivoti nejmanoma.

Sunkumas pasakyti “ne” - nuolatinis kity
zmoniy  prasymy  pildymas ir  savo
pooreikiy atideliojimas.
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/_ Kaip jveikt] <

Perdeglmq7

Lengviausias budas jveikti perdegimq - jo isvengti!

Tiek perdegimo prevencijai, tiek gydymui yra svarbi

Trijy A strategija

1A - ATPAZINTI

Kasdienybéje butina stebéti save ir savo savijautq. Kuo anksciau pastebimi

oerdegimo simptomai, tuo lengviau juos valdyti ir imtis tinkamy priemoniy. Siekdami
greitai jsivertinti dabartine savo savijautq, galite atlikti 2-3 min. trunkant] testq. Tai néra
orofesionali diagnostine priemoné, taciau ji gali padéti savarankiskai ir greitai jvertinti
savo perdegimo lygj. Nuoroda: https.//hedepy.lt/testai/perdegimo-sindromas
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2A - APVERSTI A

Norint isvengti arba sumazinti perdegimaq botina keisti jj skatinancias aplinkybes.

Darbo aplinkoje:

o Mazinti per didelj darbo krovj ir siekti aiSkaus bei tolygaus atsakomybiy
pasiskirstymo.

o Skatinti palaikanciq, pagarbiq ir saugig emocine atmosferg kolektyve.

o Uztikrinti galimybe pailseti, daryti pertraukas ir atsiriboti nuo darbo po darbo

valanduy.
o Siekti didesnio lankstumo ir autonomijos atliekant darbus.

Asmeniniame gyvenime:

o Mokuytis nusistatyti ribas ir neprisimti per daug atsakomuybiy.

o Skirti pakankamai laiko poilsiui, miegui ir mégstamai veiklai.

o Palaikyti socialinius rysius ir ieskoti emocinio palaikymo artimoje aplinkoje.

o Atkreipti demesjj savo emocine savijautq ir laiku reaguoti j nuovargio signalus.

Profesionalios pagalbos arba saviugdos metu:

o Mokuytis atpazinti streso ir perdegimo pozZymius,
o Kartu su specialistu ieskoti veiksmingy streso valdymo boduy.
o Dirbti su perfekcionizmu, savikritika ir sunkumais pasakyti ,ne”,
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o Stiprinti saviverte ir emocinio atsparumo jgudzius. /

5A - ATKURTI

Patiriant tikrqgjj perdegima, svarbiausia skirti pakankamai laiko energijai atgauti,

oasirupinti savimi, atrasti tinkamas emocines geroves palaikymo priemones ir prireikus
oasinaudoti profesionalios pagalbos istekliais. Tai gali padeti ne tik sugrjzti j ,medaus
menesio” stadijq, bet ir joje iSlikti. Atsigavimo procesas gali uztrukti iki vieneriy mety, todél
\ daznai bUtini pokyciai tiek darbo aplinkoje, tiek asmeniniame magstyme.

/



https://hedepy.lt/testai/perdegimo-sindromas
https://hedepy.lt/testai/perdegimo-sindromas

KUr ieSKoti
pagalbos dél

erdegimo?

Perdegimas ypac veikia zmoniy emocijas ir mgstymaq. Pasaulis tampa nidrus, neigiamas ir
atstumiantis. Dél to labai svarbi tampa emociné parama. Ji gali padéti pasijusti suprastam, priimtam ir
ne vienam, susidirus su sunkumais. Palaikantis bendravimas su artimaisiais ar specialistais gali
sumazinti emocine jtampq, sustiprinti saugumo jausmaq, paskatinti ieSkoti pagalbos ir ropintis savo

savijauta.

Emocinés paramos ir informacijos apie pagalbq sau Saltiniai:

Pagalbos :  Darbo :
. = L Kontaktai . Kam skirta?
saltinis . laikas
e SUAUGUSIEMS
_ viltieslinija.lt I-VII o - L
Vilties linija , Paramaq teikia savanoriai ir psichikos
116123 : Visq parq , o
_ : sveikatos specialistai
Pagalbos f MOTERIMS
moterims pagalbosmoterimslinijalt | VII Visq par Paramaq teikia savanoriai ir psichikos
- . 4370800 66366 SRl 2 e
linija sveikatos specialistai
: : VYRAMS
vuru liniig vyrulinija.lt -V i Paramgq teikia savanoriai, psichologai,
grte fint +370 670 00027 . 10-14val. psichoterapeutai, priklausomybiy
_ : : konsultantas, teisininkas
Pagalbos | VYRAMS
9 :  pagalba@nelikvienas.It

vyrams linija Teikia specializuotqg emocine, teisine,

: +370 604 111 19 :
,,Nelik vienas™: psichologine pagalbg
revuliniiol -V TEVAMS PATIRIANTIEMS ISSUKIY
Tévy linija +370 800 90017 9-13 val. Anonimines kénsult_OC|Jqs telefon'u teikia
_ 17-21val. profesionalus psichologai
SAVIZUDYBES RIZIKA PATIRIANTIEMS IR JU
ARTIMIESIEMS

Informaciné svetainé apie pagalbg
savizudybés krize patirintiems asmenims

IESKANTIEMS INFORMACIJOS APIE
E : PSICHIKOS SVEIKATA
Pagalba sau pagalbasau.lt Informacme svetainé apie psichikos sveikatos
: E ' sunkumus, pagalbqg sau ir nemokamaq
specialisty pagalbag.



https://www.viltieslinija.lt/
https://www.viltieslinija.lt/
tel:%20116%20123
tel:%20+370%20800%2066366
tel:%20+370%20800%2066366
https://vyrulinija.lt/
tel:%208%20670%2000027
https://www.tevulinija.lt/
tel:%20+370%20800%2090012

KUr ieSkoti
pagalbos dél

Perdegimo?

Profesionali nemokama pagalba gali boti jvairaus pobidzio.

Pagalbos budai

1. Praktiniai uzsiémimai psichikos sveikatos stiprinimui
Praktiniai uzsiemimai jvairiomis temomis gali padéti atpazinti perdegimo pozymius, mazinti
stresq ir mokytis emocinés savireguliacijos bei poilsio jgudziy. Tokie uzsiemimai stiprina

4 A

\ emocinj atsparumgq ir padeda atkurti pusiausvyrg kasdienybéje. /
2. Savitarpio pagalbos 3. Psichologines
grupes konsultacijos
Grupese zmones gali pasidalinti savo Profesionaliy specialisty pagalba leidzia
oatirtimi, isgirsti kity iSgyvenimus ir pajusti giliau suprasti asmenines perdegimo
emocinj palaikymag. Bendravimas su oriezastis, iSmokti veiksmingu streso
oanasius sunkumus patirianciais valdymo body ir palaipsniui atkurti emocine
asmenimis mazina vienisSumo jausma ir gerove. Individualiy konsultacijyu metu

\ oadeda lengviau jveikti perdegima. / \ gaunama asmeniskai pritaikyta pagalba. /

\_ /

Organizacijos teikiancios sias paslaugas

Internetiné svetaine

nemokamai
Visuomenés sveikatos biurai https://pagalbasau.lt/visuomenes-sveikatos-
(jvairivose miestuose) biuras/

Vilniaus sveikatos biuras
“Vilnius sveikiau”

Psichikos sveikatos centrai https://pagalbasau.lt/pagalbos-zemelapis/
VS) Kriziy jveikimo centras krizesiveikimas.It
Mediacijos centras “In pace” https://inpace.lt/

VSj SOTAS https://sotas.org/


https://pagalbasau.lt/visuomenes-sveikatos-biuras/
https://pagalbasau.lt/visuomenes-sveikatos-biuras/
https://vilniussveikiau.lt/lt/
https://pagalbasau.lt/pagalbos-zemelapis/
https://krizesiveikimas.lt/
https://krizesiveikimas.lt/
https://inpace.lt/
https://sotas.org/
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