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žavimės, jog nusprendėte skirti laiko sau ir skaitote šį vadovą. 

Šis įrankių rinkinys yra daugiau nei vadovas, jis yra pažadas. Tai pažadas suteikti jums žinių apie perdegimo sindromą, pristatyti
moksliškai pagrįstus faktus ir ženklus bei pasiūlyti išbandytus praktinius įrankius, leidžiančius gilinti savo asmenines praktikas
perdegimo prevencijai. Svarbiausia, tikimės, jog patirtas asmeninis poveikis suteiks entuziazmo naudoti šias praktikas kasdieniame
darbe su klientams, taip praturtinant ir jų gyvenimus.

Kelionė į šio vadovo kūrimą prasidėjo įvertinus iššūkius, su kuriais mūsų komandos susiduria kasdien. Pagalba kenčiantiems,
sudėtingos asmeninės ir organizacinės situacijos, kuriose dažnai pamirštame save, siekdami paremti kitus. Jūsų nepailstanti aistra
gyvenimui ir meilė žmonijai yra tai, kas daro šią profesiją nepakeičiama, todėl nuoširdžiai tikimės, jog sveikatinimas taps
neatskiriama jūsų gyvenimo ir organizacijų dalimi.

Šis vadovas siekia ne tik saugoti socialinius darbuotojus nuo perdegimo bet ir įkvėpti sveikatinimą organizacijų lygmeniu. Mes
įsipareigojame skleisti šį išteklių rinkinį, su misija įkvėpti ir šviesti organizacijas Lietuvoje ir Europoje. Mūsų nuoširdus noras yra,
kad šis vadovas taptų šaltiniu, skatinančiu teigiamus pokyčius jūsų ir klientų, kuriuos edukuojate, gyvenimuose. 

Su dėkingumu ir tvirtu palaikymu,
EPIONE (Lietuva), Well-being Lab (Švedija) ir WTZ CZersk (Lenkija) komandos
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Neuromokslas, psichologija, o ypač gyvenimas moko mus, kad
pirmiausia mes esame socialinės būtybės. Mes turime gilų poreikį BŪTI
SUSIJĘ su kitais ir BŪTI DĖL KITŲ. [1.1* sužinokite daugiau].
Įkvepiantys gyvenimo pasakojimai, kiekvieno iš mūsų realybė ir vėl
psichologijos bei neuromokslinės studijos teigia, kad gyvenimo prasmė
taip pat yra labai svarbi mūsų gerovei. [1.2 sužinokite daugiau][1.3
sužinokite daugiau].

Daugelis žmonių natūraliai renkasi profesijas, kurios jungia šiuos gilius
poreikus susijungti, prisidėti ir rasti prasmę: socialiniai darbuotojai,
švietėjai, psichologai, gydytojai, slaugytojai, mokytojai, vadovai,
advokatai, buhalteriai ir klientų aptarnavimo specialistai. Šių profesijų
pobūdis reiškia nuolatinį kontaktą su kitais žmonėmis, kurie apima
paramą ar palaikymą dėl kokių nors priežasčių. Tad realybė yra tokia,
jog trauminiai įvykiai (karai, gamtinių nelaimių, pasaulio atšilimas, liga,
neseniai įvykusi Covid pandemija) dažnai gali sukelti perdegimo
sindromą.

1. ĮVADAS
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"Gerovė" (Švedija, 24 dalyviai)
"Ateities dizainas" (Lenkija, 18 dalyvių) 
Vietinės dirbtuvės partnerių šalyse (daugiau nei 200
dalyvių).

Projektas yra 20 mėnesių bendradarbiavimo partnerystė
suaugusiųjų švietimo srityje tarp organizacijų EPIONE
Lietuvoje, Well-being Lab Švedijoje ir WTZ Czersk Lenkijoje.
Veiklos finansuojamos Europos Sąjungos lėšomis, kurias
paskyrė Švietimo mainų paramos fondo Lietuvoje pagal
Erasmus+ programą. Projektas prasidėjo 2022 m. vasario 28
d. ir baigėsi 2023 m. spalio 27 d.
Idėja kilo organizacijų socialinių darbuotojų mentoriams, kurie
edukuoja soc.darbuotojus, globėjus ir medicinos darbuotojus ir
jų grupes. Suprasta, kad svarbu veikti ir prisidėti prie šių
profesionalų palaikymo per psichoedukacines veiklas,
suteikiant praktinius ir efektyvius įrankius, kurie gali padėti
jiems rasti vidaus išteklius tęsti savo profesiją su aistra ir
džiaugsmu. Projektas ypač atsižvelgė į socialinės priežiūros,
sveikatos priežiūros ir švietimo sektoriuje dirbančių žmonių
poreikius, įskaitant socialinius darbuotojus, slaugytojus,
aktyvistus, organizacijų vadovus, savanorius, savanorių
vadovus, švietėjus, mokymo specialistus ir kt.
Projektas organizavo mokymo veiklas tikslinėms grupėms:
"Naujas požiūris" (Lietuva, 18 dalyvių) 

1.1 VISKAS APIE PERDEGIMO SINDROMĄ – PROJEKTO APŽVALGA

EPIONE (Lietuva, Projekto koordinatoriai) 
https://www.epione.lt/

Well-being Lab (Švedija) 
https://www.wellbeinglab.org/

WTZ Czersk (Lenkija) 
https://www.facebook.com/profile.php?
id=100068494657565

PROJEKTO VYKDYTOJAI

Projekto pagrindinis tikslas yra aprūpinti socialinius
darbuotojus/ jų mentorius įrankiais kovoti su profesiniu
perdegimu, išlaikyti motyvaciją ir išlikti darbe, o ne susirgti
arba palikti jį. Tam siekiant, projektas iškėlė šiuos tikslus:
padidinti socialinių darbuotojų gebėjimą naudoti priemones
prieš profesinį išdegimą; sukurti įrankių rinkinį socialiniams
darbuotojams ir švietėjams; įvertinti dėmesio sutelkimo
pratimų prevencijos poveikį; sukurti instruktorių grupę
profesinio išdegimo prevencijai; sukurti supratimą apie
profesinį išdegimą socialiniame darbe, jo grėsmes ir svarbą
aprūpinti žmones įrankiais.
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Norėdami gauti aiškesnį vaizdą, kurios veiklos būtų naudingos trijuose edukaciniuose renginiuose, ir taip pat pasirinkti
tinkamus įrankius šiame įrankių rinkinyje, atlikome tyrimus tarp žmonių, dirbančių socialinėje ir sveikatos priežiūros
srityse, įskaitant socialinius darbuotojus, slaugytojus, aktyvistus, organizacijų lyderius, savanorius, savanorių lyderius,
pedagogus, trenerius ir kt. mūsų bendruomenėse. Kuriant šią brošiūrą, atsižvelgėme į minėto tyrimo rezultatus ir
atsakymus į šiuos klausimus:

* Kuriuos įrankius apklaustieji norėtų išmokti? Atsakymai buvo šie: *Meditacija ir sąmoningumas; Joga; Šokio ir judėjimo
terapija; Meno terapija; Kvėpavimo pratimai; Empatijos pagrindu paremtas bendravimas; Gamtos pagrindu grindžiami
praktiniai streso mažinimo būdai; Asmeninė raida; Komunikacijos darbo komandoje užtikrinančios veiksmingą bendravimą
ir konfliktų valdymą dirbant, mokymai.

* Kas yra darbo ir gyvenimo pusiausvyra? Kai kurie atsakymai buvo: „Daryti tai, kas mane įkrauna ir ką aš mėgstu daryti,
kuo daugiau, tuo geriau, pasirinkti darbą, kurį aš taip pat mėgstu daryti, kokybiškas laikas su artimaisiais ir taip pat
buvimas vienam, daugiau laisvo laiko, mažiau darbo, nustatyti savo ribas.“ Dauguma atsakiusiųjų atsakė: „Rūpintis savo
psichine ir fizinė savijauta.“ Tai reiškia mylėti savo darbą, kad jis būtų kaip hobis ir tik priimti projektus, kurie atitiktų
mano vertybes.

* Kas padėtų mažinti stresą? Dalyviai atsakė: Geresnis užduočių paskirstymas, mažiau švaistymo ir geriau planuojamas
laikas, lankstus darbo valandų grafikas; Galimybė dirbti iš namų; Galimybė nustatyti savo terminus; Saugi darbo vieta;

Ši apklausa taip pat atskleidė dalyvių tikrus ir suprantamus poreikius: poreikį suprasti perdegimo sindromą, poreikį jausti
prasmę, poreikį ryšiui, poreikį patvirtinimui ir pripažinimui, poreikį mėgautis gyvenimu, atsipalaiduoti ir mėgautis
akimirkomis.

1.2 TIRIAMOJI VEIKLA - MŪSŲ BENDRUOMENIŲ REALYBĖ
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tvirtą supratimą apie perdegimo sindromo sąvoką
ir istoriją bei susijusius rizikos veiksnius;
 įgūdžių ir požiūrio įsisąmoninimą, būtiną gilesnių
asmeninių perdegimo prevencijos praktikų plėtrai
gebėjimą efektyviai taikyti šiuos įrankius savo
gyvenime bei su savo klientais.

Tikimasi, kad skaitytojai, kurie naudojasi įrankių
rinkiniu, pasieks šiuos numatytus mokymosi
rezultatus: 

Tikslas yra sukurti mokomąjį planą, paremtą
moksliniais tyrimais, kuris parengtų socialinius
darbuotojus/švietėjus ir suteiktų jiems reikalingus
įgūdžius efektyviam profesinių iššūkių valdymui, kurie
gali lemti perdegimą. Be to, ši programa taip pat
paremtų socialinių darbuotojų klientus. Pagrindinis
rinkinio dėmesys yra teikti palaikymą patiems
socialiniams darbuotojams/švietėjams, sukurti
patikimą bendruomenę ir įkvėpti būti pavyzdžiu
klientams, su kuriais kasdien dirbama.

1.3.1 Įrankių rinkinio
tikslai

1.3.3 Mokymosi
rezultatai 

Šis įrankių rinkinys apima projekto pristatymą,
psichologinės edukacijos skyrius apie
perdegimo sindromą, jo prevenciją ir
atsigavimą po perdegimo, taip pat praktinius
įrankius, skirtus padėti išvengti perdegimo
sindromo. Vadove nagrinėjama perdegimo
sindromo organizacinė sisteminė prevencija.

1.3.4 Įrankių
rinkinio turinys 

1.3.2 Tikslinė
auditorija

Šis įrankių rinkinys sukurtas organizacijų
tikslinės auditorijos: socialinių darbuotojų, jų
mentorių, švietėjų ir bendruomenių,
specifiniams  poreikiams. Įrankių rinkinys
tikimasi atneš naudos ne tik tiesiogiai
skaitytojams, bet gali būti efektyviai
naudojamas ir kasdien darbe su klientais.
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2. PERDEGIMO
SINDROMO
SUPRATIMAS 

2.1 Psichologinė edukacija: kas tai yra ir kodėl ji svarbi

elgesio, 
kognityvinę, 
emocinę 
fiziologinę.

Psichoedukacija - tai procesas, kuris skatina asmenis keisti savo įpročius į sveikus
elgesio modelius.

Per psichoedukaciją asmenys gali išmokti atpažinti simptomus, ciklus, pokyčius ar
įspėjamuosius požymius, kurie gali rodyti psichologinės paramos poreikį.

Procesas yra proaktyvus ir suteikia asmenims galimybę kurti ir skatinti sveiką elgesį ir
gyvenimo būdą. Tyrimai rodo, kad psichoedukacija prisideda ne tik nuo prevencijos, bet
ir, jei reikia, padidina terapinio proceso laikymąsi.

Remiantis neurologų ir psichologų specialistų nuomone, tiek psichoedukacinėje, tiek
psichologinėje intervencijoje svarbu atsižvelgti į šias keturias dimensijas: 

1.
2.
3.
4.

Todėl šias dimensijas įtrauksime į psichoedukacijos procesą.
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„Perdegimo sindromas“ buvo pirmą kartą aprašytas
1970 m. Amerikiečių psichologo Herberto
Freudenbergerio.

Iš pradžių jis buvo naudojamas aprašyti sunkaus
streso ir didelių idealų "pagalbos profesijose"
pasekmes. Perdegimo sindromas yra psichologinis
sindromas, pasireiškiantis kaip ilgalaikė reakcija į
nuolatinius tarpasmeninius streso veiksnius, ypač
darbo vietoje. Perdegimo sindromas oficialiai
pripažįstamas Pasaulio sveikatos organizacijos kaip
profesinis sindromas. Daugeliu atvejų, kai žmonės
kalba apie perdegimo sindromą, jie turi omenyje
profesinį perdegimo sindromą.

Nors iki neseniai šis terminas taikytas tik sveikatos
specialistams, policininkams, ugniagesiams ir tiems,
kurie susiduria su traumomis ir bendrauja su
žmonėmis, šiandien emocinis išsekimas apima kitas
žmonių kategorijas, ir, be to, vis daugiau atvejų
pranešama apie vaikus ir jų globėjus, bet ir kitose
situacijose, pvz., šeimose,

Vis dėlto naujausi tyrimai rodo, kad su darbu susijęs
stresas ir perdegimo sindromo simptomai dažniau
pasitaiko tarp gydytojų, socialinių darbuotojų ir
sveikatos priežiūros specialistų nei tarp darbuotojų
kituose sektoriuose, netgi atsižvelgiant į darbo
valandas ir išsilavinimo lygį.

2.2 Perdegimo sindromas. Kas tai
yra?

2.3 Socialiniai darbuotojai:
aukštesnio perdegimo sindromo
rizika
Socialiniai darbuotojai yra laikomi profesine
grupe, kuriai būdinga didesnė perdegimo rizika.

Didelis klientų krūvis, didelis klientų sunkumo
lygis ir mažas atlyginimas yra gerai žinomos
socialinių darbuotojų perdegimo priežastys, o tai
tampa dar svarbiau pandemijos metu. Naujas
tyrimas nustatė, kad po COVID-19 pradžios
26,21% socialinių darbuotojų atitiko diagnostikos
kriterijus *2.1 posttraumatiniam streso sutrikimui
(PTSD), 16,22% pranešė apie sunkų liūdesį,
63,71% pranešė apie perdegimą, o 49,59%
pranešė apie antrinę traumą.

*2.2 Užuojautos nuovargis (compassion fatigue)
yra būklė, kai socialiniai darbuotojai savo rūpestį
dėl klientų įsisavina iki tokio laipsnio, kad jie
jaučiasi bejėgiai ir nenaudingi, galiausiai praranda
gebėjimą jausti užuojautą ir empatiją. Socialiniai
darbuotojai gali jaustis nutolę, atitrūkę ar netgi
abejingai savo klientų kovoms. Šis atotrūkio
jausmas yra vienas iš pagrindinių perdegimo
požymių. Stiprios emocinės ribos ir savęs
priežiūra gali padėti sumažinti užjautos nuovargio
riziką.

Tačiau peržiūrėti tyrimai nustatė faktorius,
susijusius su perdegimo sindromu, ir būdus, kaip
nuo jo apsisaugoti socialiniame darbe. Dažnai
manoma, kad socialinis darbas yra sukeliantis
stresą, atsirandantis dėl prieštaringų vaidmenų,
statuso, funkcijų ir konteksto (Dillon, 1990; Gilbar,
1998; Rushton, 1987).

Sveikatos priežiūros darbuotojai ir socialiniai
darbuotojai buvo veikiami perdegimo sindromo,
ypač COVID-19 kontekste, dėl šių priežasčių:
-sveikatos priežiūros paslaugų staigus pertvarkymas
su keičiamais priežiūros profiliais,
-su baime netekti kontrolės, kurį sukelia staigus ir
dramatiškas profesinio darbo krūvio padidėjimas ir
augančio infekcinių pacientų skaičiaus
neprognozuojamumas,
-darbo aplinkos pokyčiai, kurie mažina gydytojų
kontrolę jų darbo atžvilgiu, niokoja ryšį su pacientais
ir kolegomis, trukdo integracijai profesinėje veikloje
ir taip sukelia nekontroliuojamą stresą,
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Finansinis spaudimas ir reguliavimo
institucijų reikalavimai sukėlė padidėjusį
produktyvumo poreikį, didesnį darbo krūvį
ir sumažėjusią nepriklausomybę daugelyje
praktikos vietų.
Precedento neturintis administratorių
tikrinimas,
Ilgalaikė izoliacija, šeimos
nepriklausomybės stoka, ligos, spaudimas
ir viešųjų kaltinimų baimė prisidėjo prie
padidėjusio streso.

Kitas eperdegimo sindromo pandemijos
metu sukeliantis veiksnys buvo sumažėjęs
poreikis bendrauti tarpusavy. 

Taip pat pasitvirtino, kad pasitikėjimo
kūrimo stoka darė žmones pažeidžiamus
perdegimo atžvilgiu. Biuro sąlygomis
neformalūs santykiai prisideda prie gerų
santykių kūrimo. Šis pasitikėjimo kūrimas
virtualioje aplinkoje natūraliai nevyksta.
Komandos, kurios perėjo nuo asmeninių
susitikimų prie virtualių aplinkų, palaipsniui
praranda bendrą žmoniškumo ir
pasitikėjimo jausmą.

2.4 Perdegimo sindromo tipai

Aprašyti trys perdegimo tipai:

1. Asmeninis perdegimas yra skatinamas
pernelyg neigiamų savo jausmų, neurozės ir
perfekcionizmo. Kitais žodžiais tariant, tai
atsitiktų, kai nustatome sau itin aukštus
standartus arba, priešingai, manome, kad
niekas, ką darome, nėra pakankamai gerai.

2. Tarpasmeninis perdegimas yra sukeltas
sunkių santykių su kitais darbe arba
namuose. Ne retai, agresyvus arba
priešiškas vadovas ar bendradarbis gali
pabloginti jau esamą stresą darbe iki
perdegimo ribos.

3. Organizacinis perdegimas yra sukeltas
netinkamo žmonių valdymo, ekstremaliais
reikalavimais ir nerealizuojamais terminais,
kurie pernelyg apkrauna darbuotojus ir
kelia pavojų jų veiklai bei darbo stabilumui.

2.5 Perdegimo priežastys

Pagrindinė perdegimo sindromo priežastis
yra ilgalaikis streso poveikis, ypač
profesiniame gyvenime. Žmonės, darbo
procesai ir asmeninės ypatybės ženkliai
veikia streso tolerancijos ribą ir reagavimą į
stresą. Egzistuoja nuostata, kad perdegimą
sukelia tik darbo krūvis arba nesugebėjimas
susidoroti su stresu. Tačiau daugeliu atvejų
mes negalime kontroliuoti išorės veiksnių.
Todėl svarbu prisiminti, kad perdegimas
retai yra visiškai sukeltas mūsų
pasirinkimų.

Su darbu susijusio perdegimo priežastys
dažnai yra:
1. Neaiškios vadovo nustatytos
atsakomybės ir lūkesčiai. Tik 60%
darbuotojų teigia, kad jiems aišku, ko iš jų
tikimasi kiekvieną dieną.
2. Nerealūs laiko terminai. Kai kurie tyrimai
rodo, kad darbuotojai, kurie 80% darbo
laiko praleidžia susitikimuose, kalbėdami
telefonu arba atsakydami į elektroninius
laiškus, turi sunkumų atlikti jiems priskirtus
uždavinius ir projektus. Nerealistiškiems
terminams, kurių nebus laikomasi, kils
įtampa ir perkrova tiek darbuotojui, tiek
komandos nariams įmonėje.
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3. Nevaldomai dideli darbo krūviai. Užimtas
užduočių sąrašas verčia pavaldinius pernelyg
daug dirbti, išsekti ir daryti pasikartojančius
klaidas.
4. Blogas laiko valdymas. Daugiãveika (angl.
multitasking) ir konteksto keitimas gali užimti
20-80% kasdienio produktyvumo.
5. Komunikacijos ir vadovų palaikymo trūkumas.
Pagal 2018 m. Gallup ataskaitą, darbuotojai,
kurie jaučia tvirtą savo vadovų paramą, 70%
mažiau tikėtina susidurs su perdegimo
sindromu. Kita vertus, vadovas, kuris yra
neryžtingas, abejingas arba agresyvus, gali
padaryti, kad darbuotojai jaustųsi atsiriboję,
nusivylę ir ciniški.
6. Nemalonūs ir nerūpestingi kolegos ar vadovai
gali sukelti didesnį cinizmą ir pesimizmą darbo
vietoje.
7. Nesąžiningas elgesys, toks kaip nepripažintos
vertingos pastangos arba apdovanoti ir
paaukštinti kolegos be realaus indėlio, gali
sukelti darbuotojų nesidomėjimą ir  apatiją.
8. Pernelyg didelis bendradarbiavimas.
Bendradarbiavimas yra būtina kiekvienos darbo
aplinkos dalis, tačiau kai darbas atrodo
nekontroliuojamas darbuotojui, spaudimas gali
vesti į perdegimą.
9. Ribų trūkumas tarp darbo ir laisvo laiko
(asmeninio gyvenimo). Mūsų kultūra sunkina
ugdyti gebėjimą atskirti darbą nuo visko kito.
Tačiau negebėjimas atsijungti sukelia kasdieninį
stresą ir pavargimą.

Gali būti kitų būdų išreikšti šįą būseną, tokių
kaip didėjantis pesimizmas, nepasitikėjimas
kolegomis, draugais ir šeima, izoliacijos
jausmas  ir atsiribojimas nuo kitų žmonių ir
aplinkos.

Mažėjantis darbo našumas yra padarinys ilgai
trukusio išsekimo ir pažeisto prefrontalinio
kortekso nervų grandinių. Tai vyksta kai
patiriamas ilgai trukantis stresas, kurio
darbuotojas negali kontroliuoti.

Motyvacijos stoka - jūs nerandate vidinių
resursų ar entuziazmo užduotims atlikti, jūs jas
atliekate sunkiai, vėlai arba ne iki galo.

Nuolatinis galvojimas apie darbą - perdegimo
sindromas dažnai pasireiškia rūpinimusi ir
užduočių vykdymu net po darbo valandų,
laisvalaikiu, siekiant sustiprinti darbą. Tačiau
šios veiklos vyksta po darbo valandų, skirtų
poilsiui ir atsipalaidavimui.

Kognityvinės problemos - galima pastebėti,
sumažėjusią koncentraciją, organizavimo ir
dėmesio trūkūmą. Suprantate, kad tapote
užmaršus ir turite sunkumų prisiminti dalykus.
Dėmesio ir koncentracijos stoka veikia jūsų
gebėjimą susidoroti su atsirandančiomis
neigiamomis situacijomis, kurios reikalauja
greito sprendimo, ir tai veda prie asmeninių ir
profesinių nesėkmių.

2.6 Perdegimo požymiai ir
simptomai
Perdegimo sindromas, daugiau nei
intensyvus stresas, siejasi su emociniais ir
kognityviniais pokyčiais, sukelia
depersonalizaciją ir didelį išsekimą, cinizmo ir
atsiribojimo jausmus, neefektyvumo jausmą.
Sergantys perdegimo sindromu praranda visą
motyvaciją ir energiją.

Reikėtų atkreipti dėmesį į šiuos aspektus,
kurie gali būti perspėjamieji ženklai (red
flags):

Protinis arba fizinis nuovargis. Pirmas
dalykas, kurį galite pastebėti, yra tai, kad
visą laiką jaučiatės pavargęs. Jei
nekontroliuojate nuovargio, jis gali greitai
pavirsti lėtiniu depresijos atsiradimu ir pereiti
į visus kitus gyvenimo aspektus. Energijos
trūkumas gali pasireikšti ankstyvosiomis ryto
valandis, galite atsibusti jaučiantys mieguisti,
nenorėdami dirbti, ir bet kokia užduotis
atrodo reikalaujanti daugiau energijos nei
turite tuo momentu. Tokį mentalinį nuovargį
galima pajusti fiziškai, pvz per padidėjusį
jautrumą šalčiui,  pykinimui ir galvos
skausmams. Taigi klausykite savo kūno.

Cinizmas ir atsiribojimas. Jūs galite kentėti
nuo perdegimo sindromo, jei jūs jaučiatės
atsiriboję ir ciniški ilgą laiką arba jei nuolat
galvojate, kaip ištrūkti iš darbo ir projektų. 8



Nepastovūs miego įpročiai - nemiga, dažnas
pažadinimas ir pasikeitęs miego ritmas gali skatintį
psichinį ir emocinį išsekimą.

Nusivylimas, dirglumas ir kitos neigiamos
emocijos - vyrauja nusivylimas, nuvertinimas,
dirglumas, kritika, perspektyvos stoka ir
pesimizmas. Jei kitais atvejais neigiamos emocijos
yra trumpalaikės, perdegimo sindromo metu jos
tampa dominuojančios visą dieną.

Tarpasmeninės problemos namuose ir darbe -
pasireiškia eskaluojančiais konfliktais su kitais
žmonėmis, pernelyg dideliu jautrumu, sumažėjusia
tolerancija arba, atvirkščiai, nesiskaitymu, vengimu
arba atsisakymu bendrauti su kolegomis ar šeimos
nariais.

Savęs neprisižiūrėjimas - susiduriant su perdegimo
sindromu, kai kurie žmonės pasirenka nesveikas
vengimo strategijas, priklausydami nuo per didelio
alkoholio vartojimo, rūkymo, narkotikų, sėslaus
gyvenimo būdo, didelio greito maisto suvartojimo,
kompiuterinių žaidimų priklausomybės ir naktų be
miego. Savarankiškas gydymas yra dar viena
problema ir gali apimti migdomuosius vaistus, kad
užmigti, alkoholio gėrimą dienos pabaigoje ar kavos
gėrimą, siekiant atkurti trūkstamą energiją.

Bendras pasitenkinimo sumažėjimas - polinkis būti
nepatenkintam, trūksta profesinio ir asmeninio
pasitenkinimo. Tai susiję su jausmais, kad laikas
eina veltui, jausmais, kad esate nepakankamai
vertinamas.

Sveikatos problemos - ilgą laiką trunkantis
sunkus lėtinis stresas gali sukelti realių sveikatos
problemų, tokių kaip galvos skausmai, migrena ,
virškinimo problemos, širdies ligos, cukrinis
diabetas, depresija ir nutukimas.

Trumpai apžvelgiant atitinkančias 4 su psichine
savijauta susijusias dimensijas, perdegimas gali
pasireikšti taip:

1. Emociniu lygmeniu: pesimizmas, pyktis,
sarkazmas, daugiau konfliktų santykiuose,
pasitikėjimo kitais trūkumas ir įtarimai, nerimas,
depresija, sumažėjęs savivertės jausmas.

2. Fiziologiniu lygmeniu: padidėjęs aukštas
kraujospūdžis, nuolatinė aritmija, kitos širdies ir
kraujagyslių ligos, depresija ir mintys apie
savižudybę, nuolatinis nuovargis, apetito
praradimas , dažni migrenos priepuoliai, silpna
imuninė sistema, nemiga, hormoniniai pokyčiai,
dirgliosios žarnos sindromas (IBS).

3. Kognityviniu lygmeniu: sutrikusi atmintis -
užduotys suskirstomos į mažesnes užduotis,
sutrikęs vykdomų funkcijų, tokių kaip sunkumas
planuojant užduotis, sunkumas priimant
sprendimus, sumažėjęs kognityvinis lankstumas,
ir kliūčių valdymas, dėmesio sutrikimai.

4. Elgesio lygmeniu: atidėliojimas, dažnas
vėlavimas į darbą, laiko valdymo ir dėmesio
stoka, koncentracijos sutrikimai, per didelis
alkoholio ir narkotikų vartojimas, socialinė
izoliacija, impulsyvumas, neatsakingas elgesys.

Kaip minėta šioje brošiūroje pradžioje, mes turime
įgimtą prasmės ir ryšio poreikį. Norėdami užmegzti
ryšį su kitais, empatija (mokėjimas reikšti
užuojautą) yra viena iš būtinų sąlygų. Taigi
pažvelkime į šią savybę išsamiau.

2.7 Empatija ir išsekimas

2.7.1 Empatijos tipai
Pradėkime nuo to, kad užuojauta turi daugybę
reikšmių. Psichologai dažniausiai tiki, kad šis
terminas apima skirtingus, tačiau susijusius būdus
reaguoti į kitų emocijas. Tai yra emocinė užuojauta
- dalinimasis kitų jausmais, kognityvinė užuojauta -
supratimas, ką kiti jaučia ir kodėl, ir empatinis
rūpestis, kurį taip pat žinome kaip užuojautą - norą
gerinti kito gerovę. Skirti šias sąvokas gali būti
naudinga, ypač medicinos ir sveikatos priežiūros
praktikoje. Ypač emocinė užuojauta, kitų kančių
dalinimasis, padidina pavojų išsekimui ir nuovargiui
tarp gydytojų ir kitų sveikatos priežiūros
specialistų, tokių kaip socialiniai darbuotojai,
slaugytojai ir psichologai. Kita vertus, empatinis
rūpestis gali sumažinti tikimybę patirti tuos pačius
neigiamus padarinius.
Kitais žodžiais tariant, globėjai neturi rinktis tarp
rūpinimosi savo pacientais ir savo gerove.
Užuojauta gali būti ir žmones sujungianti, ir
ilgalaikė, kai sveikatos priežiūros specialistai
simpatizuoja su pacientais ir jų šeimomis, bet
neperima neigiamų emocijų.
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2. Kultivuokite užuojautą sau: būkite geras sau
ir pripažinkite, kad turėti savo ribas yra visiškai
normalu. Leiskite sau padaryti klaidų ir
mokykitės iš jų, vietoj to, kad per daug
kritikuotumėte save.

3. Nustatykite ribas: Aiškiai apibrėžkite ir
komunikuokite savo ribas, susijusias su laiku,
emociniu pasirengimu ir energija. Mokykitės
sakyti "ne", kai tai būtina, ir nejauskite dėl to
kaltės. Prisiminkite, kad negalite duoti iš tuščio
puodelio.

4. Ieškokite palaikymo: Sukurkite palaikymo
sistemą, kurią sudarytų draugai, šeima ar
kolegos, suprantantys iššūkius su kuriais
susiduriate. Bendravimas su kitais apie savo
išgyvenimus ir jausmus gali padėti sumažinti
stresą ir suteikti emocinę paramą.

5. Praktikuokite užuojautos jausmą sau: Lygiai
taip pat, kaip užjaučiate kitus, išplėskite šį
komponentą sau. Būkite sąmoningi savo pačių
poreikiams ir imkitės priemonių jų
patenkinimui. Darykite pertraukas ir atgaukite
jėgas, kai to reikia.

6. Praktikuokite streso valdymo technikas:
Mokykitės efektyvių streso valdymo technikų,
tokių kaip gili kvėpavimo pratimai, meditacija ar
dienoraščių rašymas. Šios technikos padės
valdyti stresą ir neleisti jam kauptis.

Užuojautos nuovargio simptomai gali apimti
fizinį ir emocinį išsekimą, atitrūkimo ar
depersonalizacijos  jausmą, dirglumą, pyktį,
cinizmą, sumažėjusį motyvaciją ir darbo
pasitenkinimą. Tai taip pat gali pasireikšti
kaip didėjantys tarpasmeniniai konfliktai,
sumažėjusi užuojauta ir gailestingumas
kitiems, ir bendras apatijos jausmas.

Empatijos nuovargis dažnai yra nuolatinio
streso ir savęs priežiūros stokos rezultatas.
Kai asmenys nuolat susitelkia į kitų
emocinę gerovę, neįtraukdami laiko
pasikrauti ir spręsti savo poreikius, jie yra
didesnėje rizikoje patirti užuojautos
nuovargį. Tai gali turėti neigiamų padarinių
tiek asmeniniai gerovei, tiek gebėjimui
suteikti veiksmingą paramą ir vadovavimą
kitiems.

Atpažindami užuojautos nuovargio
požymius ir simptomus ir imdamiesi
priemonių jį spręsti, asmenys gali toliau
teigiamai paveikti kitų gyvenimus.

2.7.2 Empatijos išsekimas. Kas tai?

Tai ypač naudinga, žinant, kad užuojauta
yra įgūdis. Daugelis žmonių linkę manyti,
kad užuojauta yra įgimta savybė, kuri yra
įrašyta mūsų smegenyse ir užkoduota mūsų
DNR. Iš tikrųjų tai yra įgūdis. Užuojauta
dalinai priklauso nuo mūsų genų, tačiau
mūsų patirtys taip pat daro įtaką mūsų
užuojautos gebėjimui. Kitaip tariant, mes
galime sąmoningai padidinti, plėsti ir
stiprinti savo gebėjimą rūpintis, priimdami
sprendimus ir įgyvendindami įpročius.
[3.1Sužinokite daugiau]

Svarbu suprasti ir skirti šiuos minėtus
užuojautos tipus siekiant užkirsti kelią
užuojautos(empatijos) nuovargiui.

Nuolat matydami savo pacientų kentėjimą,
sveikatos priežiūros specialistai yra
pažeidžiamiausia šios rūšies nuovargio
profesionalų kategorija. Todėl svarbu anksti
atpažinti požymius ir simptomus bei kuo
greičiau imtis veiksmų.

Užuojautos nuovargis pasižymi perdegimo
jausmu, sumažėjusiu užuojautos ir
gailestingumo jausmu, ir sumažėjusiu
pasitenkinimu padedant kitiems. Jis
atsiranda, kai asmenys nuolat ir pernelyg
dalyvauja užuojautos reakcijose,
nesirūpindami savo emociniais poreikiais.
Laikui bėgant nuolatinis kitų emocinių kovų
stebėjimas gali pasireikši išsekimu. 

2.7.3 Empatijos išsekimas. Kaip su
tuo kovoti?

Savigarba ir sveikų ribų nustatymas yra būtini
empatijos pervargimo prevencijai. Štai kelios
strategijos, kurias galima įgyvendinti:

1. Svarbiausia rūpintis savimi: Skirkite laiko
veikloms, kurios jums psichologiškai malonios. 10
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Panašiai, studija su daugiau nei 400
psichologų parodė, kad 49% ivardija vidutinį ir
didelį perdegimo lygį (Simpson ir kt., 2019).
Išsekimas, kaip rodo įvairūs tyrimai, turi
poveikį specialistų fizinei ir psichologinei
gerovei, įskaitant miego sutrikimus, sveikatos
problemas, atminties sutrikimus, psichologines
sveikatos sąlygas, tarpasmeninius sunkumus,
nebuvimą darbe, prastą darbo veiklos
efektyvumą bei nusižengimus (Simionato,
Simpson ir Reid, 2019). "Taigi, perdegimo
etinis poveikis plečiasi ir tampa mūsų
pareigomis prieš klientus ir atsakomybė
darbdaviui" (Simionato, Simpson ir Reid, 2019,
p. 470).

Kalbant apie vietinę traumą ir išsekimą, taip
pat svarbu pabrėžti organizacijos ir kitų
sistemų potencialą didingi šių patirčių riziką
darbuotojams. Gali būti pagunda nagrinėti
šiuos sąvokas kaip individualaus darbuotojo
trūkumus, tačiau jos taip pat yra organizacijos
ir sistemos trūkumų apraiškos, kuriose
teikiamos paslaugos. Bloomas ir Farragheris
(2013) rašo, kad "vis aiškiau tampa, jog
išsekimas nėra tik individų problema, o ir
aplinkos, kurioje žmonės dirba".

  kad bandymas padėti kitiems yra
beprasmiškas, nes jie dažnai grįžta į
ligoninę bandydami nusižudyti. Vietinė
trauma patiriama įvairių profesijų
atstovams, įskaitant sveikatos priežiūros
darbuotojus, terapeutus, advokatus,
teisėsaugos pareigūnus, bylos vadovus,
advokatus, aktyvistus, administratorius,
pedagogus, studentus, vadovus ir lyderius.
Tokia trauminė patirtis taip pat gali
atsirasti kasdieniame gyvenime, klausantis
siaubingų kitų trauminių patirčių detalių,
žiniose ir socialiniuose tinkluose.

Perdegimas dažnai, bet ne visada susijęs su
vietine trauma. Nors perdegimas mažiau
siejamas su trauma, jis gali būti jos
paskatintas. Supratimas apie vietinės
traumos įtaką patyrusiems darbuotojams ir
kolegoms yra svarbus visoms su trauma
susijusioms organizacijoms.

Perdegimas yra plačiai paplitęs tarp
terapeutų ir kitų sveikatos priežiūros
darbuotojų. Daugelis tyrimų pabrėžia, kad
vietinė trauma yra  neigiamų rezultatų
darbuotojams, organizacijoms ir klientams
rodiklis (Devilly, Wright ir Varker, 2009;
Kim ir kt., 2018). Sisteminė perdegimo
peržiūra psichoterapeutams (įskaitant iš
viso 8 808 dalyvius) parodė, kad daugiau
nei pusė praneša apie vidutinį ir didelį
perdegimo lygį (Simionato ir Simpson,
2018). 

2.8 Perdegimas ir Trauma

7. Jei jaučiatės apkrauti arba negalite
susidoroti su empatijos nuovargiu,
svarstykite pasikonsultuoti su terapeutu
arba konsultantu, kuris gali jums padėti
spręsti ir suvaldyti nuovargį.

Atminkite, kad užjaučiančios empatijos
nuovargis yra dažnas reiškinys ir gali
pasireikšti kiekvienam. Sąmoningai
teikdami pirmenybę savęs priežiūrai ir
nustatydami sveikus ribojimus, galite
sumažinti nuovargio tikimybę ir išlaikyti
galimybę užjausti ir rūpintis kitais
efektyviai.

Psichologai apibrėžia traumą kaip ilgalaikį
emocinį atsaką, kuris dažnai pasireiškia
patyrus stresinį įvykį. Trauminio įvykio
patirtis gali pakenkti žmogaus saugumo
jausmui, savo asmenybės sampratai ir
gebėjimui reguliuoti emocijas bei bendrauti
su kitais.

2.8.1 Trauma

2.8.2 Vietinė Trauma 
Vietinės traumos (vicarious trauma) sąvoką
suformulavo Pearlman ir Saakvitne (1995),
siekdami apibūdinti nepalankias permainas,
kurias kartais patiria darbuotojai kai
pasikeičia jų įsitikinimai, pažintys ir
pasaulėžiūra. Pavyzdžiui, skyrybų
advokatas gali įsitikinti, kad sveikos
santuokos yra retos; arba terapeutas
psichiatrijos skyriuje gali patikėti,
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Beviltiškumą. Sunkiais atvejais, žmonės, sergantys
depresija, gali pradėti galvoti, kad jie yra beverčiai
arba kad gyvenimas nevertas gyventi. Šie simptomai
dažniausiai išlieka bent dvi savaites.

Pagrindinis skirtumas yra tas, kad atsitraukus nuo
darbo, perdegimo būklė gerėja. Atostogų metu arba
pasiimant dieną skirtą psichologinei sveikatai
pagerinti,(sužinoti daugiau 4.2) jaučiatės bent jau
šiek tiek atsinaujinęs. Depresija neišnyksta, jei
keičiate savo gyvenimo aplinkybes.

Tai reiškia, kad žmonės, patiriantys perdegimą, kuris
dažniausiai kyla dėl ilgalaikio streso darbe, ir taip
pat turi genetinį polinkį arba šeimos istoriją dėl
depresijos, gali būti linkę vystyti depresiją. Be to,
asmenys, pergyvenę traumuojantį įvykį arba svarbų
gyvenimo pokytį, tokius kaip artimo žmogaus
praradimas arba skyrybos, taip pat turi didesnę
riziką susirgti depresija.

Svarbu paminėti, kad perdegimo sindromas ir
depresija yra atskiri sutrikimai, tačiau jie gali
egzistuoti kartu ir turėti įtakos vienas kitam.
Perdegimui būdingas emocinis išsekimas,
atitrūkimas ir sumažėjęs produktyvumas, tuo tarpu
depresija apima liūdesio jausmą, beviltiškumą ir
susidomėjimo praradimą veiklomis. Vis dėlto
perdegimo ir depresijos simptomai gali sutapti ir
kartais gali būti sunku atskirti vieną nuo kito.

Patiriamos abejos būklės,gali reikšmingai paveikti
asmens psichinę ir emocinę gerovę.

"Kita vertus, depresija yra kliniškai
diagnozuojama būklė, kurioje ilgą laiką jaučiamas
liūdesys, prarastas susidomėjimas ar malonumas
veikti, bei gausus emocinių, kognityvinių ir fizinių
simptomų spektras. Anhedonija, nesugebėjimas
rasti džiaugsmo ar malonumo buvusioms
malonioms veikloms, yra depresijos pagrindinis
simptomas.

Nors perdegimas gali sukelti energijos trūkumą ir
sumažintą norą užsiimti pamėgtais dalykais,
depresija gali sukelti pagrindinį susidomėjimo ar
malonumo praradimą buvusioms malonioms
veikloms, vadinamą anhedonija. Šis skirtumas
rodo, kad perdegimas daugiausia susijęs su darbe
patiriamu stresu, o depresija yra platesnio masto
psichinė būklė, galinti paveikti įvairias žmogaus
gyvenimo sritis.

Svarbu paminėti, kad nors yra panašumų
perdegimas ir depresija yra skirtingos būklės,
kurios gali reikalauti skirtingų gydymo ir valdymo
metodų. Profesinės pagalbos ieškojimas pas
psichoterapeutus arba psichikos sveikatos
specialistus gali suteikti aiškesnį supratimą apie
savo konkrečių patirčių aspektus ir jus nukreips
atitinkamiems intervencijų metodams.

Kaip ir su perdegimu, žmonės, sergantys
depresija, gali miegoti per daug arba per mažai,
bei gali patirti sunkumų koncentruojantis.
Žmonės, sergantys depresiją, gali izoliuotis nuo
kitų; jie gali jausti, kad reikia daug energijos,
prausimuisi ar valgymui. Depresija gali sukelti
nepakeliamą liūdesio pojūtį ir..."

2.8.3 Asmeninis augimas po Vietinės
Traumos

Paprasčiausiai tariant, po traumos žmonės gali
išgyventi teigiamą augimą, tai paaiškina PTT (po
trauminis augimas) teorija. Ji buvo sukurta
psichologų Richardo Tedeschi ir Lawrence
Calhoun viduryje devintojo dešimtmečio ir teigia,
kad žmonės, patyrę psichologinį išgyvenimą po
nelaimių, dažnai gali vėliau pastebėti teigiamą
augimą.

Taip pat gali įvykti geri dalykai. Kaip rodo tyrimai,
kuo daugiau prasmės žmogaus darbe, tuo
stipresnis po trauminių patirčių augimas ir
mažesnis perdegimo atvejų dažnis." [4.1 sužinoti
daugiau]

"Kaip galiu atskirti depresiją nuo išsekimo? Esu
visada pavargęs ir darbe jaučiuosi
neproduktyvus. Kaip žinoti, ar man depresija ar
perdegimas? Koks skirtumas tarp perdegimo ir
depresijos? Perdegimas ir depresija yra dvi
skirtingos sąvokos, nors jos gali dalintis tam
tikrais simptomais ir turėti panašių poveikių
žmogaus gerovei. Perdegimas daugiausia
atsiranda dėl ilgalaikio streso darbo vietoje ir
pasižymi išsekimu, cinizmu ir sumažėjusiu
produktyvumu. Jis laikomas "profesiniu reiškiniu",
o ne medicinine būsena."

2.9 Perdegimas ir Depresija

2.9.1  Kokie skirtumai? 
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1. Priežastis: perdegimas dažniausiai susijęs
su ilgalaikiu stresu darbe, tuo tarpu depresiją
gali sukelti įvairios priežastys, įskaitant
genetinius veiksnius, traumuojančius įvykius
arba cheminės pusiausvyros smegenyse
sutrikimus.

2. Simptomai: perdegimas ir depresija gali
sukelti nuovargį, motyvacijos stoką ir tuštumos
jausmą. Tačiau perdegimas dažnai pasireiškia
cinizmu, dirglumu ir veiklos mažėjimu, tuo
tarpu depresiją dažniausiai lydi nuolatinis
liūdesys, bejėgiškumas ir susidomėjimo
praradimas užsiimti veikla (anhedonija).

3. Trukmė: Perdegimas paprastai siejama su
ilgalaikiu stresu ir gali pagerėti poilsio ir
savistabos pagalba. Depresija, kita vertus,
dažnai trunka ilgiau ir gali nepagerėti be
profesionalios pagalbos.

4. Poveikis: Perdegimas dažniausiai veikia tik
darbinį gyvenimą, nors išsekimas, kai jis
pasireiškia, yra viską apimantis. Depresija gali
paveikti kelis gyvenimo aspektus, įskaitant
santykius, fizinę sveikatą ir bendrą savijautą.

2.9.2 Atsistatymo procesai

Jei įtariate, kad jaučiate išsekimą arba
depresiją, yra labai svarbu kreiptis pagalbos.
Štai keletas bendrų patarimų:
1. Ieškokite profesionalios pagalbos:
Konsultuokitės su terapeutu arba psichikos
sveikatos specialistu, kuris gali įvertinti jūsų
simptomus ir suteikti tinkamą patarimą arba
gydymą.
2. Skirkite laiko prižiūrėti save: Skirkite laiko
atsipalaidavimui, užsiimkite mėgstamomis
veiklomis, praktikuokite meditaciją,
mankštinkitės ir palaikykite sveiką gyvenimo
būdą.
3. Nustatykite ribas: Nustatykite aiškias ribas
tarp darbo ir asmeninio gyvenimo. Mokykitės
sakyti "ne", kai jaučiatės perkrauti, ir, jei tai
įmanoma, perduokite užduotis kitiems.
4. Sukurkite palaikymo tinklą: Pasitikėkite
draugais, šeima arba palaikymo grupėmis.
Dalinimasis savo jausmais ir patirtimi gali
suteikti emocinį palengvėjimą ir duoti
praktinių patarimų.
Atminkite, kad kiekvieno žmogaus patirtis yra
unikali, todėl svarbu pasikonsultuoti su
profesionalu, kuris gali duoti asmeninį
patarimą, atsižvelgdamas į jūsų aplinkybes.

Maslach Išsekimo Inventorius (MBI) yra
psichologinis vertinimo įrankis, susidedantis
iš 22 simptomų elementų, susijusių su
profesiniu perdegimu.(5.1)
MBI yra pirmasis moksliniškai sukurtas
perdegimo matavimo įrankis ir plačiai
naudojamas tyrimų studijose visame
pasaulyje.
MBI atitinka Pasaulio sveikatos organizacijos
2019 m. profesinio perdegimo apibrėžimą
kaip teisėtą profesinį patyrimą, su kuriuo
organizacijos turi susidoroti, ir jis
apibūdinamas:
1. Jausmas, kad nėra energijos arba
darbuotojas yra išsekęs,
2. Padidėjęs psichinis atstumas nuo savo
darbo arba atsiradę neigiami jausmai arba
cinizmas galvojant apie darbą. 
3. Sumažėjęs profesins produktyvumas.

Tai yra profesinio perdegimo vertinimo
įrankis, kurį galima naudoti organizacijose,
siekiant suprasti ir valdyti perdegimą darbo
vietoje, taip pat vykdyti tyrimus šioje srityje.
[5.2 sužinokite daugiau]

2.10  Perdegimo sindromo vertinimas

2.10.1 MBI - Maslach perdegimo
vertinimas

2.10.2 BAT – Perdegimo Vertinimo
Testas
PERDEGIMO VERTINIMO ĮRANKIS (BAT) yra
moksliniu būdu patvirtintas klausimynas,
leidžiantis greitai ir vienu žvilgsniu
nustatyti deginimosi riziką. [5.3 BAT]
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3. ATSISTATYMAS
PO PERDEGIMO

3.1 Parama ir gydymas

Gali būti naudinga dirbti su daugialypėmis komandomis, įtraukiant mokytoją ar mentorių kartu su specialistu,
dirbančiu psichikos sveikatos srityje. Kartu jūs ištirsite ir įvertinsite galimus sprendimus, tokius kaip čia
išvardyti.

1. Jei įmanoma, pasiimkite laisvadienį arba pertrauką nuo darbo, kad suteiktumėte sau atgaivos nuo nemalonių
simptomų.
2. Pasvarstykite, ar gali būti būtina keisti karjerą, nors tai gali būti sunkus sprendimas.
3. Nustatykite ribas, išjungdami darbo žinučių pranešimus tam tikromis valandomis ir ieškodami laiko
atsipalaiduoti po susitikimų ar užduočių, kurių bijote ir vengiate.
4. Raskite prasmę savo darbe, būdamas kolegos mokytoju arba sutelkdamas dėmesį į užduotis, kurios jus
labiau domina.
5. Užsiimkite mankšta, kad sumažintumėte su darbu susijusią įtampą, ir būtinai darykite pertraukėles nuo
ekranų ir kitų dalykų, kurie blaško.
6. Pradėkite nuo mažų dalykų, nuo paprastos veiklos, pvz, trumpo pasivaikščiojimo, pasivaikščiojimo gamtoje ar
išbandydami jogos užsiėmimą, žinodami, kad netgi nedidelis judėjimas gali padėti. Ir būkite smalsūs, kaip viskas
vėliau pasisuks gyvenime.
7. Laikykite sąrašą su susidorojimo su stresu mechanizmais, kurie jums padėjo, pvz., paskambinti draugui arba
eiti pabėgioti, ir naudokitės juo, kai reikia.
8. Atkreipkite dėmesį, kas iš tikrųjų padeda jums jaustis geriau tais momentais, kai jaučiatės blogai, ir
koncentruokitės į tuos veiksmus, o ne stumkite save į praktikas, kurios jums nepatinka. Galite būti smalsūs ir
išbandyti naujus dalykus. Užsiimkite meniniais projektais, rašykite dienoraštį, šokite, užsiimkite joga, keramika,
fotografija, koliažais, poezija. Jūs tikrai sužinosite, ar jie jums tinka, jei išbandysite juos. Taigi būkite atviri ir
smalsūs.
9. Stebėkite save: kokio pobūdžio empatiją jūs dažniausiai išreiškiate? Turėkite omenyje, ypač jei dirbate
socialinės pagalbos srityje (globėjas, pagalbinis specialistas, medicininė slaugytoja, gydytojas), kad ilguoju
laikotarpiu naudingiausias yra empatinis rūpestis (pageidavimas, kad kito žmogaus gerovė pagerėtų), o ne
emocinė empatija (kitų jausmų perėmimas).
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4. PRAKTIKOS
ASMENINEI
GEROVEI DIDINTI

 4.1 Asmeninio perdegimo rizikos veiksnių vertinimas iš socialinio darbuotojo pusės

Norint išvengti perdegimo, svarbu teikti pirmenybę savistabai, nustatyti ribas ir ieškoti paramos iš kitų. Tai gali
apimti veiklas, skatinančias atsipalaidavimą ir streso mažinimą, terapijos ar konsultacijos ieškojimą,
praktikavimą dėl sąmoningumo taip pat paramos ieškojimą iš kolegų, draugų ar šeimos narių.

Jūsų protui:
*Praktikuoti daugiau kognityvinės empatijos (spėti, ką kiti jaučia ir kodėl)
*Pirmenybės teikimas, planavimas, strategijų kūrimas

Jūsų sielai:
*Darykite daugiau to, kas jums teikia džiaugsmo! Leiskite laiką su artimaisiais, apkabinkite juos, žaiskite su
augintiniais, klausykitės mėgstamos muzikos, atneškite dvasingumo į kasdieną - pvz., melskitės [6.1 sužinokite
daugiau], praktikuokite dėkingumo ir empatinio susirūpinimo (pageidavimą, kad kito žmogaus gerovė
pagerėtų), o ne emocinę empatiją (Perėmimą kitų jausmus).

Kasdieninės rutinos:
*Judėkite, susitikite su draugais, būkite socialiai aktyvūs, būkite gamtoje, medituokite.

Jūsų kūnui:
*Gerai miegokite, kiekvieną rytą žiūrėkite į šviesą, gerkite daug skysčių, valgykite kokybiškus, maistingus maisto
produktus, papildykite savo dietą - pirmiausia pasikalbėkite su fiziologu - atkreipkite dėmesį, kad iš maisto
gauti visas maistines medžiagas sunku.

Kad pagerintumėte fiziologinius požymius ir simptomus, labai svarbu.
*Pirma ir svarbiausia, jei fiziologiniai simptomai labai apsunkina gyvenimą, pasitarkite su medicinos gydytoju!
*Miegokite bent 7 valandas per naktį. Mažiau miego turės įtakos mūsų imuninei sistemai, kognityvinei veiklai ir
bendrai savijautai. Daugiau apie miegą ir jo svarbą galite rasti čia 6.2

4.1.1 Kūnas ir Protas
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Keletas mokslinių elgesio įrankių gali būti:

1. Investuokite į miego higieną - pagrįsta mokslinė informacija čia
7.1
2. Norint padidinti imunitetą ir pasiekti optimalų miegą, ryte į
pažiūrėkite į šviesą (168). Kaip Gauti Geresnį Miegą su Andrew
Huberman | The Proof shorts EP 205 - YouTube. 7.2
3. Per dieną atstatykite kūną ir smegenis per gilų poilsį arba jogos
nidros praktiką [nuoroda 7.3].
4. Meditacija yra dar vienas senovinis įprotis, kuriam nereikia
papildomo įrodymo dėl jos naudos. Meditacija yra vienas iš
svarbiausių įrankių prižiūrint save, turintis daugybę naudos
sveikatai. Daugiau sužinokite čia 7.4.
5. Populiariausios meditacijos programos.7.4.1
6. Kitas labai efektyvus įrankis greitam STRESO (per sekundes)
sumažinimui, kurį galima naudoti bet kur ir bet kada, yra mūsų
kvėpavimas. Žmonės gali sumažinti stresą, tuo pat metu
dalyvaujant savo gyvenime, fiziologiniais ženklais - 2 ĮKVEPIANT,
PIRMASIS BŪDAS ILGESNIS NEGU ANTRASIS, O PO TO ILGESNIS
IŠKVEPIMAS. Praleiskite iki 5 minučių, kad sužinotumėte daugiau
čia - 7.5 
7. Sportas - ne tik dėl endorfinų (natūralių skausmą malšinančių
medžiagų) - fizinio krūvio ir pagerėjusios ištvermės, sportas turi
kitų naudų mūsų kūnui ir protui. Daugiau apie tai galite sužinoti
čia. 7.6
8. Joga - senovinė jogos mokslo šaka keletu tyrimų įrodyta kaip
efektyviausias įrankis dirbti su traumomis. Ji ne tik didina kūno
lankstumą ir stiprumą, bet taip pat turi daug naudos protui, o
medicinos, neurologai ir psichologijos mokslininkai tęsia šios
senovinės filosofijos terapinės naudos ieškojimus. 7.7 Čia galite
atrasti, kaip joga tinka jums ir jūsų kasdieninei rutinai.

Kadangi perdegimo sindromas gali turėti poveikį kognityviniame lygyje, ir
pasireikšti per sutrikusią atmintį, vykdomųjų funkcijų sutrikimus,
sprendimų priėmimo sunkumą ir koncentracijos problemos, labai svarbu
reguliariai naudoti tinkamus įrankius. Šie įrankiai gali apimti:

1. Užduočių planavimą: Užduotis padalinkite į mažesnes dalis.
2. Laiko valdymą: Kūrimas efektyvių strategijų, kad būtų valdomas jūsų
laikas ir prioritetai.
3. Sprendimų priėmimą: Ginkite savo sprendimų priėmimo įgūdžius per
mąstymo ir racionalių procesų tobulinimą.
4. Meditaciją: Įtraukite meditaciją į savo kasdieną, kad pagerintumėte
koncentraciją ir kognityvinius gebėjimus.

Kadangi su perdegimo sindromu susijusi elgsena dažnai apima atidėjimą ir
vėlavimą į darbą, apsvarstykite naudoti įrankius, tokius kaip užduočių
planavimas, laiko valdymas ir problemų sprendimo technikos.

Jei pastebimos sunkesnės elgsenos problemos, pvz., pernelyg didelis
alkoholio ir narkotikų vartojimas, yra būtina ieškoti paramos iš psichikos
sveikatos specialisto, kad išvengtumėte priklausomybės ir įveiktumėte šias
problemas efektyviai.

4.1.1 Stresas ir streso valdymas
Stresas yra natūrali fizinė ir emocinė reakcija į juntamus grėsmių veiksnius.
Jis gali būti sukeliamas įvairiais veiksniais, tokiais kaip spaudimas darbe,
asmeninės gyvenimo problemos, finansiniai sunkumai ar sveikatos
problemos. Nors tam tikras streso kiekis gali būti naudingas, nes jis
motyvuoja žmones veikti geriau ir įveikti iššūkius, pernelyg didelis ar
ilgalaikis stresas gali kenkti bendrai gerovei.

Kai kurie tyrimai rodo, kad streso poveikis susijęs su žmogaus įsitikinimais
apie stresą. "Didžiausias ginklas prieš stresą yra mūsų gebėjimas pasirinkti
vieną mintį vietoje kitos." - William James. Paprastai tariant, jei žmogus
mano, kad stresas yra energijos šaltinis siekiant tikslų, jis neturės tokių
neigiamų poveikių sveikatai, kaip jei jis tikėtų, kad stresas yra blogas. 16
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Streso valdymas apima strategijas ir technikas, kurios padeda
susidoroti su stresu ir mažinti jo lygį. Tai apima streso požymių ir
simptomų atpažinimą, jo priežasčių supratimą ir aktyvius
žingsnius jo efektyviam valdymui. Štai keli paprasti streso
valdymo būdai:

1. Savęs suvokimas (self-awareness): Atpažinkite ir nustatykite
streso požymius ir simptomus savo gyvenime, pvz., dirglumą,
galvos skausmus ar sunkumus miegoti.
2. Laiko valdymas: Planuokite ir skirstykite užduotis pagal
svabumą, kad išvengtumėte jausmo, kad esate per daug užkrauti
darbais. Didelius uždavinius padalinkite į mažesnes, valdomas
dalis ir nustatykite realius terminus.
3. Atsipalaidavimo technikos: Praktikuokite atsipalaidavimo
technikas, pvz., gilų kvėpavimą, meditaciją ar jogą.
4. Fizinė veikla: Reguliarus fizinis aktyvumas gali padėti mažinti
stresą. Fizinis krūvis skatina endorfinų išsiskyrimą, kurie žinomi
dėl savo nuotaiką keliančių savybių ir streso mažinimo.
5. Sveikas gyvenimo būdas: Palaikykite subalansuotą ir maistingą
dietą, užtikrinkite pakankamą miegą ir venkite per didelio kofeino,
alkoholio ir tabako vartojimo.
6. Paramos sistema: Ieškokite paramos iš draugų, šeimos,
bendruomenės arba paramos grupės. Dalijimasis savo jausmais ir
rūpesčiais su kitais gali suteikti palengvėjimo ir padėti pažvelgti į
viską iš kitos perspektyvos.
7. Laikas pomėgiams: Užsiimkite veiklomis, kurios suteikia
džiaugsmo ir padeda atsipalaiduoti. Turėti pomėgius ir jais
užsiimti gali būti sveikas būdas mažinti stresą.
8. Nustatykite ribas: Mokėkite sakyti "ne", kai jaučiatės perkrauti
arba kai papildomos atsakomybės jums pridėjimas padidintų
streso lygį.

9. Ieškokite profesionalios pagalbos: Jei stresas tampa nevaldomas
arba pradeda ženkliai trukdyti jūsų kasdieniam gyvenimui,
galvokite apie pagalbą iš psichologo ar kito profesinės sveikatos
priežiūros specialisto.

Iš esmės streso valdymas susijęs su sveikų ir efektyvių būdų
radimu susidoroti su stresu ir užkirsti jam kelią neigiamai veikti
jūsų psichinę, emocinę ir fizinę sveikatą. Tai viso gyvenimo
procesas, kuris reikalauja savimonės, praktikos ir pusiausvyros
tarp darbo, asmeninio gyvenimo ir atsipalaidavimo.

4.2 Sąmoningas dėmesys (mindfulness) ir meditacija
stresui mažinti

Darbo vietoje sąmoningas dėmesys (ang. k. mindfulness, liet. k.
verčiama į savivoka, sąmoningas dėmesys, dėmesingumas. Mes
naudosime terminą “sąmoningas dėmesys. Vertėjo pastaba) apima
dėmesio sutelkimą į dabartinį momentą ir jo visapusišką patyrimą
be vertinimo. Tai galima pasiekti įvairiais būdais, įskaitant
kvėpavimą susikoncentravus, meditaciją ir kūno skanavimą.

Praktikuojant sąmoningą dėmesingumą darbe yra įvairių privalumų.
Ši praktika mažina streso lygį, gerina dėmesį ir koncentraciją,
didina kūrybingumą ir problemų sprendimo gebėjimus, bei vysto
emocinį intelektą. Be to, sąmoningas dėmesingumas padeda didinti
darbuotojų darbo pasitenkinimą ir darbo ir gyvenimo pusiausvyrą.

Taip pat buvo parodyta, kad sąmoningas dėmesingumas gerina
organizacinius rezultatus. Tyrimai rodo, kad organizacijos,
skatinančios dėmesingumo praktikas, turi mažesnius darbuotojų
išėjimo iš darbo srautus, geresnį komandų bendradarbiavimą ir
komunikaciją, bei didesnį darbuotojų įsitraukimą ir produktyvumą.
Be to, dėmesingumo mokymas mažina darbo konfliktus ir gerina
darbo rezultatus. 17



Organizacijos gali teikti sąmoningo dėmesio mokymo programas,
kurti tylias zonas meditacijai ar poilsiui, skatinti trumpas
pertraukas dėmesingumo pratimams arba integruoti
dėmesingumą į lyderystės vystymo programas, kad įgyvendintų
šias praktikas darbe. Kadangi individualus noras sekti praktikas
gali būti nepakankamas, organizacijos turi kurti palankią aplinką,
kuri vertina ir skatina sąmoningo dėmesingumo veiklas.

Apskritai, sąmoningo dėmesingumo populiarumas darbe atspindi
jo galimybę pagerinti individualią gerovę ir organizacijos veiklą.
Skatinant dėmesingumą, organizacijos gali kurti sveikesnes ir
produktyvesnes darbo vietas, naudingas tiek darbuotojams, tiek
organizacijai kaip visumai.

Galbūt didžiausią įtaką sąmoningam dėmesingumo atnešimui iš
Rytų į Vakarus, bent jau paskutiniais laikais, padarė Jonas Kabat-
Zinas.

Yra septynios svarbios sąmoningumo nuostatos, kurias aprašo
Kabat-Zinn:
1. Nesmerkimas - Būk savo patirties stebėtojas.
2. Kantrybė - Kartais dalykai įvyksta savo laiku. Leisk jiems vykti.
3. Pradedančiojo Protas - arba smalsaus vaiko tyrinėjimo protas.
4. Pasitikėjimas - Paprasčiausiai pasirinkite Pasitikėti. Priimkite,
kad klaidos yra normalu.
5. Nesiekimas - Būk su savimi šiuo metu, šiame momente. Dėmesį
skirkite tam, kas vyksta, o ne bandykite paveikti aplinką.
6. Priėmimas - Priimti dalykus tokius, kokie jie yra. Tai yra tai, kuo
tai yra. Priėmimas reiškia ramybę, ne nusivylimą.
7. Atsisakymas - Protas dažnai mėgsta laikytis tam tikrų idėjų,
jausmų ir aplinkybių, kaip matome stebėdami savo vidinę patirtį.
Palikite savo patirtį tokią, kokia ji yra šiuo metu.

4.2.1 Sąmoningo dėmesio ( Mindfulness) tipai

1. Skirti dėmesį. Sparčiame pasaulyje sunku sulėtinti tempą ir
pastebėti dalykus. Bandykite skirti laiko patirti aplinką visais
pojūčiais - prisilietimu, klausa, akimis, uosle ir skoniu - tai gali
būti būdas pabėgti nuo kasdienės rutinos. Pavyzdžiui,
valgydami mėgstamą maistą, skirti laiko juo paskanauti, užuot
tiesiog praryję jį greitai.

Sąmoningumo praktika gali būti paprasta ir įvairi. Kai kurie
pavyzdžiai apima:

Esmė gyvenimo dabartyje paprastai reiškia sąmoningai
atkreipti atvirą, priimantį ir išskiriantį dėmesį į viską, ką daro
žmogus - rasti džiaugsmą paprastuose malonumuose. 
Sutelkti dėmesį į kvėpavimą. Kai atsiranda neigiamų minčių,
bandykite atsisėsti, giliai įkvėpti ir užmerkti akis. Sutelkite
dėmesį į kvėpavimą, kaip jis įeina ir išeina iš kūno. Netgi vieną
minutę sėdint ir kvėpuojant galima pasirūpinti savimi.

Taip pat yra struktūruotesnių sąmoningumo pratimų, tokie kaip
kūno skenavimo meditacija, sėdėjimo meditacija arba vaikščiojimo
meditacija.
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Rūpinkitės savo kūnu! Mažiausiai 7 valandos miego, maistingi maisto
produktai, papildai, fizinis aktyvumas, hidratacija ir masažas. Ir šioje
srityje technologijos gali padėti: keletas programėlių ir įrenginių gali
mums padėti geriau rūpintis savo kūnu Pasirinkite tinkamiausią Jums.

Žiūrėkite į gyvenimą iš šviesesnės pusės, būkite optimistai!
Geriausio įmanoma “aš” pratimas, kuriame rašysite apie idealią ateitį,
kurioje viskas vyksta kuo geriausiai, visose gyvenimo srityse, gali būti
labai naudingas praktinis įrankis. Idealios gyvenimo vizualizacijos
lentelės sukūrimas, kurioje geriausias scenarijus yra atvaizduotas visose
gyvenimo dimensijose: sveikata, namai, fizinė aplinka, šeima, draugai,
romantinis gyvenimas, pinigai, karjera ir asmeninis tobulėjimas, taip pat
yra vertingas žemėlapis, vedantis prie didesnio optimizmo.

Gamta taip pat suteikia Zest būseną. Nepaisant mūsų patirties, daugybė
tyrimų patvirtina teigiamą įtaką mūsų gerovei būnant gamtoje.
Nepaslaptis, kad žmonės, turintys stiprų ryšį su gamta, daug tikėtiniau
užsiima aplinkos gerinimo veiksmais, tokiais kaip šiukslių rūšiavimas
arba perka sezoninius maisto produktus. Tai tikriausiai turės tolesnės
naudos, jei šie aplinkos gerinimo veiksmai galės prisidėti prie gamtos
tobulinimo, kuriuo galėsime mėgautis ateityje. Taip pat šie veiksmai
skatina žmones savanoriškai dalyvauti žaliuosiuose projektuose, kas yra
dar viena gyvybingumas (Zest) didinanti veikla.

Jaučiamės gerai savanoriaudami ir padėdami kitiems –  o tai taip pat
didina gyvybingumą! Tyrimai parodė, kad geri poelgiai yra susiję su
padidėjusiu gerovės jausmu. Pagalba kitiems taip pat gali padidinti mūsų
pažįstamų ratą ir paskatinti mus būti aktyvesniais.

4.2.2 Kvėpavimas

Andrew Huberman – kvėpuok ir atsipalaiduok – psichologinis
palengvinimas stresinėje situacijoje. Kitas labai veiksmingas įrankis, KURĮ
GALIMA GREITAI (per sekundes) naudoti bet kada ir bet kur, yra mūsų
kvėpavimas. Žmonės gali sumažinti stresą, tiesiog savo kūno pagalba.
Skirkite iki 5 minučių, kad sužinotumėte daugiau! Čia 8.1

4.3 ZEST

Jeigu manote, kad patiriate perdegimą arba išsekimą dėl depresijos,
svarbu pasikonsultuoti su psichikos sveikatos specialistu. Tai gali būti
tinkamas metas pasinaudoti savo Zest!

Kas yra Zest?
( zest 1. susidomėjimas, įkarštis; 2. gyvumas, energija Vert. pastaba)

"Ką alkis reiškia maistui, tai zest reiškia gyvenimui", teigia Bertrand
Russellas, gana tikslia metafora. Psichologijoje šis terminas reiškia
gyvenimo gyvybingumą, entuziazmą ir aistrą. Tyrimai rodo, kad žmonės,
turintys aukštą gyvybingumo lygį, dažnai turi geresnę psichinę ir fizinę
sveikatą, taip pat didesnį pasitenkinimą gyvenimu. Tai yra laimės bruožas.

2007 m. atliktame beveik 13 000 amerikiečių ir šveicarų suaugusiųjų
tyrime trys skirtingi būdai būti laimingam 8.2: malonumų pilnas gyvenimas,
gyvenimas pilnas užsiėmimų ir reikšmingas gyvenimas.
Tačiau nepakanka žinoti apie tai, nebent taip pat žinote, kaip tai
įgyvendinti!

Bendraukite su kitais! Turėkite omenyje, ką sako Lisa Feldman Barret,
psichoterapeutė ir tyrėja, tirianti emocijas: žmonių žodžiai ir veiksmai iš
tikrųjų gali formuoti jūsų smegenis. Tai ironiška, bet tiesa: geriausias
dalykas jūsų nervų sistemai yra kitas žmogus, o blogiausias jūsų nervų
sistemai dalykas yra taip pat kitas žmogus. Todėl pasirinkite būti su
žmonėmis, kurie turi daug gyvybingumo. [Sužinokite daugiau] 8.3
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4.5.2 Serotoninas

Serotoninas yra medžiaga organizme, kuri turi įtakos
nuotaikai, miegui, apetitui, virškinimui, mokymuisi ir atminties
funkcijoms. Padidinti serotonino kiekį organizme galima
valgant daugiau triptofaną turinčių maisto produktų
(anakardžio riešutai, kalakutiena, tamsus šokoladas), daugiau
saulės, daugiau fizinės veiklos, mažinant streso lygį,
pasilepinti masažu, socializaciją, veiklos su gyvūnais.

4.5.3 Oksitocinas

Oksitocinas, dažnai vadinamas "meilės hormonu," yra būtinas
gimdymui, žindymui ir stipriems ryšiams tarp tėvų ir vaikų
užtikrinti. Taip pat jis gali skatinti pasitikėjimo, empatijos ir
ryšių formavimąsi santykiuose. Fizinis artumas dažnai
padidina šio hormono lygį.

4.5.4 Endorfinai

Endorfinai yra natūralios skausmą malšinančios medžiagos. Jų
kiekis organizme taip pat gali padidėti, dalyvaujant veiklose,
kurios suteikia malonumo jausmą, tokiose kaip valgymas,
fizinis aktyvumas ar lytinis aktas.
[Nuoroda]

4.4 Atsparumo ugdymas

Dopaminas yra medžiaga organizme, susijusi su smegenų
atlygio sistema, ir ją dažnai vadinama "gero jausmo"
hormonu. Dopaminas susijęs su maloniais pojūčiais ir gali būti
didinamas vykdant veiklas, kurias mėgstate, tokias kaip
šokimas ar gaminimas, taip pat lytiniai santykiai, apsipirkimas,
atostogų planavimas, pakankamas miegas, mankšta,
meditacija.

4.5 Emocinė gerovė ir neuromokslai

4.5.1 Dopaminas

Atsparumas yra gebėjimas atsistoti ant kojų po trauminio įvykio
arba nelaimės.
Pagrindiniai atsparumą lemiantys veiksniai, kaip nurodo teigiamos
psichologijos mokslas, yra:

1. Turėti gera palaikymo sistemą (pažįstamų ratą)
2. Palaikyti teigiamus santykius su aplinkiniais
3. Turėti gerą savivertę ir pozityvų požiūrį į gyvenimą

Kiti veiksniai, prisidedantys prie atsparumo, apima:

1. Gebėjimą kurti realius planus.
2. Gebėjimą įgyvendinti tuos planus.
3. Gebėjimą efektyviai valdyti savo jausmus ir impulsus.
4. Turėti gerus bendravimo įgūdžius.
5. Pasitikėjimą savo stiprybėmis ir gebėjimais.
6. Turėti gerus problemų sprendimo įgūdžius.
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5. MOKSLU
PAGRĮSTI
ĮRANKIAI
DARBUOTOJŲ IR
JŲ KLIENTŲ
PERDEGIMO
PREVENCIJAI

5.1 Prioritetų nustatymas

Vienas praktiškas ir lengvai naudojamas vizualinis įrankis, galintis padėti, yra "Gyvenimo Ratas"
(Wheel of Life) treniravimo (ang. k. coaching) įrankis. Šis įrankis gali padėti įvertinti, kiek mes
esame patenkinti tam tikrose mūsų gyvenimo srityse. Tam tikros sritys gauna daug dėmesio, tuo
tarpu kitos jo gauna nedaug arba visai negauna. Galbūt jūsų karjera eina gerai, bet nebeliko laiko
šeimai ir draugams, arba darbas nesuteikia pasitenkinimo ir jame nėra augimo ar mokymosi
galimybių.
"Galiausiai, jūsų psichinė gerovė grindžiama aukšto lygio prasmės radimu savo kasdieniuose
uždaviniuose ir veiklose. Jei daugelis jūsų esybės aspektų turi pusiausvyrą, paprastai esate
patenkinti gyvenimu, pagrindinių psichologiniai poreikiai yra  patenkinti ir pats esate
pasitenkinęs" (Eakman, 2016). Eakman (2106) teigimu, jūsų gyvenimas praranda pusiausvyrą,
"kai pagrindinių psichologinių poreikių tenkinimas kasdienos veiklos darbuose yra
sustabdomas", ir tai kenkia jūsų gerovei.
Pirminė mintis apie Gyvenimo Ratą, kilo pramonės pionieriui Paul J. Meyer pradžioje, 1960-
aisiais, kad padėtų žmonėms suprasti savo tikslus, taip pat paremtų prioritetų nustatymą ir
transformaciją.
Ratas paprastai sudarytas iš aštuonių - dešimties kategorijų, būtinų pilnaverčiam gyvenimui.
Segmentų pavadinimai gali skirtis, tačiau temos paprastai yra panašios, pavyzdžiui:
- Pinigai ir Finansai
- Karjera ir Darbas
- Sveikata ir Fizinis pajėgumas
- Linksmybės ir Pramogos
- Aplinka (namai/darbas)
- Bendruomenė
- Šeima ir Draugai
- Partnerystė ir Meilė
- Asmeninė Raida ir Mokymasis
- Dvasingumas

5.1.1 Gyvenimo Ratas
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Rezultatus įvertinkite kiekviename iš šių segmentų, kad būtų atspindėtas šiuo
metu esamas pasitenkinimo lygis.

Kaip atrasti pusiausvyrą gyvenime? 22



PRIORITETŲ NUSTATYMAS - užduočių organizavimas pagal svarbą ir skubumą
galutiniame rezultate padeda užtikrinti, kad svarbiausios užduotys bus atliktos
pirmiausia, o likusios užduotys bus baigtos laiku. Taip pat prioritetų nustatymas
reiškia sakyti "ne" nesvarbioms užduotims arba kitiems žmonių prašymams.
Sakyti "ne" yra gerai, kai tai reiškia svarbių užduočių baigimą ir taip pat kai tai
reiškia pasakyti "taip" sau.

PLANAVIMAS - Pirmiausia labai svarbu turėti darbotvarkę. Yra daugybė
skaitmeninių įrankių, tačiau jei jums geriausiai veikia klasikinė popierinė
darbotvarkė, ji yra puiki. Užduočių tvarkaraščio sudarymas pagal svarbą ir
skubumą. Užduočių atsisakymas, delegavimas kitiems ir atidėjimas gali taip pat
būti dalis planavimo.

PRODUKTYVUMAS - paprasčiausiai reiškia susitelkimą į užduotį ir tikslų
pasiekimą. Tai taip pat lydi dopamino išsiskyrimą, kuris mums suteikia geros
savijautos jausmą.

POZITYVUMAS - "Galiu" požiūris padidins motyvaciją ir savigarbą. Pozityvus
mąstymas taip pat gali padėti nustatyti svarbias ir skubias užduotis, padedant
lengviau valdyti laiką. Reguliarus atsipalaidavimas gali padėti jums išlaikyti
dėmesį ir motyvaciją, leidžiant susikoncentruoti į užduotis.

Laiko valdymas - tai glaudžiai susiję
su prioritetų nustatymu. Atlikus
gyvenimo rato pratimą, gali būti
lengviau paskirstyti laiką. Teisingai
tvarkant laiką pagerinamas gyvenimo
balansas, leidžiant laiką hobiams ir
veikloms, taip pat gerinamas
psichologinis jūsų sveikatos būklės ir
gerovės lygis.

Vienas modelis, kuris gali palengvinti
laiko valdymą, yra 4P modelis, kuris
reiškia:

5.1.2 Laiko Valdymas – 4P
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Kaip parodyta paveiksle apačioje, naudojant apskritimus, nupieškite save puslapio centre ir kitus apskritimus,
sujunkite, ir juose nurodykite vaidmenis, kuriuos vaidinate savo gyvenime. Atsižvelgdami į dydį ir artumą,
nupieškite apskritimus, kad nusakyti svarbius vaidmenis savo gyvenime pagal vietą, kurią jie užima jūsų
gyvenime. Kuo gali būti naudinga vaidmenų diagrama, siekiant užkirsti kelią (ar net gydyti) perdegimą?
Perdegimo sindromas apibrėžiamai susijęs su profesiniais vaidmenimis, todėl gali būti lengviau pastebėti
nesantaiką, kai dominuoja profesinis vaidmuo. Procesai, tokie kaip vaidmens mokymas, vaidmens kūrimas ar
vaidmens plėtra, gali prisidėti prie gyvenimo, kuris yra pilnatviškas ir subalansuotas. Be to, šios priemonės dalis,
antraleiliai-vaidmenys gali nusakyti asmens patirtį viename vaidmenyje.

Pavyzdys:

5.2 Savęs Pažinimas

5.2.1 Vaidmens Atomas*

*Vaidmens atomas - Vaidmens atomas,
kartais vadinamas vaidmens diagrama, yra
paprastas visų pagrindinių vaidmenų,
kuriuos žmogus vaidina savo gyvenime,
vaizdavimas. Jacobo Levi Moreno
asmenybės teorija siūlo, kad asmenybę
sudaro visi vaidmenys, kuriuos žmogus
atlieka savo gyvenime, ir kad sveika
asmenybė turi platų vaidmenų repertuarą
(1953). Norint užkirsti kelią perdegimui,
savo diagramos sukūrimas gali padėti
aiškiau suprasti profesinius vaidmenis ir
padėti jums tapti savo profesinio vaidmens
kūrėju.

Kartu su psichologine edukacija
savistaba vaidina svarbų vaidmenį
prevencijoje ir psichologinės sveikatos
palaikyme.

*VAIDMENS ATOMAS savianalizės įrankis šioje brošiūroje buvo sukurtas, pagal knygą „Socialinis darbas, sociometrija ir psichodrama: grupės
terapeutams, bendruomenės lyderiams ir socialiniams darbuotojams skirtos eksperimentinės priemonės“, autorius dr. Scott Giacomucci
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Teigiamo požiūrio į problemų sprendimą ugdymas - atidžiai stebėkite savo įpročius, ar jūs dažniau linkę
veikti ar analizuoti?
Problemos atpažinimas ir identifikavimas
Aiškus problemų apibrėžimas ir aptarimas
Sprendinių kūrimas - idėjų generavimas
Sprendimų priėmimas - kokį sprendimą geriausiai pasirinkti atsižvelgiant į individualius ar grupės
tikslus
Sprendimo įgyvendinimas - veiksmų planas, suskirstytas į dienos, savaitės ir mėnesio etapus
Proceso peržiūra 

Kas tiksliai yra problemų sprendimas? Problemų sprendimas yra sudėtingas įgūdis, kurį įvaldyti nėra
lengva. Jį sudaro kritinis mąstymas, sprendimų priėmimas, kūrybiškumas ir duomenų apdorojimas.
Efektyvūs problemų sprendėjai naudoja rūpestingą metodą, kad didelius uždavinius suskaidytų į
mažesnias, lengviau valdomas dalis.

D'Zurilla ir Nezu 7 stadijų santykių/problemų sprendimo modelis gali būti geras vadovas ieškant
problemos sprendimo. Pagal šį protokolą šios stadijos yra:

1.

2.
3.
4.
5.

6.
7.

 5.2.2 Problemų sprendimas
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6.ORGANIZACINĖS
KULTŪROS KŪRIMAS
EMOCINIO IŠSEKIMO
PREVENCIJAI

6.1 Sisteminės perdegimo organizacijose priežastys

Gallup atlikta apklausa, kurioje dalyvavo 7 500 visą darbo dieną dirbantys darbuotojai,
nustatė, kad pagrindinės penkios perdegimo priežastys yra šios:
1. Nesąžiningas elgesys darbe.
2. Nevaldomas darbo krūvis.
3. Vaidmens aiškumo stoka.
4. Vadybinio palaikymo ir bendravimo su vadovu stoka.
5. Neproporcingai didelis laiko spaudimas.

Rezultatai panašūs į mūsų projekte atliktos studijos rezultatus.
Visos šios priežastys yra sisteminės - tai reiškia, kad jos nėra unikalios konkrečiam
asmeniui, bet yra įsišaknijusios darbo kultūroje.

Bendrasis darbo reglamentas, užkertantis kelią perdegimui gali būti toks:
• Valandų ribojimas per savaitę
• Viršvalandžių ribojimas
• Motinystės ir tėvystės atostogos
• Darbuotojų pasiekiamumo laiko apribojimai , pvz nekontaktuoti po 20:00 val
• Lankstumas dėl to, kada ir kur darbuotojai gali dirbti
• Atlyginamos atostogos ir poilsio dienos

Šie vidiniai reglamentai gali žymiai sumažinti darbuotojų perdegimo lygius.

6.1.1 Bendrasis darbo reglamentas, užkertantis kelią perdegimui
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6.2 VADOVAVIMAS
TRAUMOS
KONTEKSTE
(Trauma-informed
leadership ang. k.)

6.2 TRAUMOS -  INFORMUOTA VADYBA (Trauma-informed leadership ang. k.) -
kai įmonėje atvirai kalbama apie asmenines traumas ir į jas atsižvelgiama. 

Neseniai gauti tyrimų rezultatai rodo, kad organizacijos gali sumažinti perdegimo
ir vietinės traumos potencialias grėsmes kurdamos organizacines struktūras,
kurios duoda prioritetą darbuotojų gerovei, vadovavimui ir profesiniam
tobulėjimui, suteikia bendrą paramą.

Nėra sunku padaryti išvadą, kad organizacija, kuri įsipareigoja teikti priežiūrą
pagal informuotos traumos principus, yra organizacija, kurioje darbuotojai
jaučiasi maloniai ir kurioje jiems dirbti yra prasminga.

Vadybos stilius taip pat turi įtakos perdegimo sindromo lygiams darbo vietoje.
Naujausi tyrimai rodo, kad traumos - informuotas vadovavimas organizacijose
apsaugo nuo perdegimo.
Vadovavimas atsižvelgiant į darbuotojų patirtą traumą (Trauma -informed
leadership) yra praktika, grindžiama pagarba, kuri motyvuoja žmones įveikti
kliūtis, trukdančias jiems pasiekti tikslus.
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Vadovas, informuotas apie darbuotojo traumą (trauma-informed leader), yra tas, kuris
naudodamas užuojautą ir supratimą siekia sumažinti traumų pasireiškimo galimybę savo darbo
vietoje ir palaikyti, o ne vėl išprovokuoti trauminius atsakus žmonėse, kuriems vadovauja,
nesutrikdydamas produktyvumo ir organizacinių tikslų.

Vadovai, informuoti apie traumą padeda savo žmonėms tapti atsparesniais ir kuria sąlygas,
kuriose jų darbuotojai gali klestėti ir augti.

Tai vadovavimo procesas, kuris naudingas visiems.

Trauma - informuotam vadovavimui (trauma-informed leadership) yra būdingos šios 6
pagrindinės nuostatos:
1. Saugumas
2. Pasitikėjimas ir skaidrumas
3. Bendradarbiavimas ir partnerystė
4. Bendražygių parama
5. Įgalinimas, balso teisė ir pasirinkimas
6. Kultūriniai, istoriniai ir lyties klausimai
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BAIGIAMASIS 
ŽODIS

Baigiant šį įrankių apie perdegimo sindromą rinkinį, nuoširdžiai dėkojame kiekvienam
socialiniam darbuotojui, kuris gyvenime atsiduoda tam, kad tarnautų kitiems. Jūsų  
įsipareigojimas, empatija ir nuoširdžios pastangos turi gilų poveikį žmonėms, su kuriais jūs
dirbate.

"Viskas apie perdegimo sindromą" puslapiuose mes tyrėme ir nagrinėjome perdegimo
sluoksnius - šešėlius, kuriuos jis mėto, ir naštą, kurią jis kelia. Tačiau prisiminkite, šis įrankių
rinkinys nėra tik gidas; tai jūsų stiprybės liudijimas, vilties ženklas ir priminimas, kad šioje
kelionėje jūs nesate vieni.

Tegul jūsų aistra padėti kitiems dega amžinai, tai liepsna, kuri kuria jūsų veiksmus ir šildo
tas širdis, kurias jūs paliečiate. Tegul jūsų atsparumo šviesa švies šviesiau nei bet kokia
klūtis jūsų kelyje. Susidurdami su priešiškumu, pakilkite kaip feniksas, atsinaujinę ir pasiryžę
tęsti kelionę.

Atsiminkite, kad šioje kelionėje nesate vieni. Kai perdegimo žarijos grasina jus apimti,
kreipkitės pagalbos. Jūsų kolegos socialiniai darbuotojai stovi šalia jūsų, vieningai siekdami
šviesesnio rytojaus.

Tylos akimirkose, stiprumo draugystės galioje ir džiaugsmo kurti pokyčius akivaizdoje tegul
jūsų ugnis dega šviesiai - ne kaip perdegimo šaltinis, o kaip nenuilstama gailestingumo
lemputė.

Su meile,
EPIONE, Well-Being Lab ir WTZ Czersk komandos
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INSTRUKTORIŲ
SĄRAŠAS

Delia Cristina Rosca

Karolina Mazetyte

Karina Minda 

Teodora Paucean

Ieva Ugne Ulianskaite

Milda Dapkeviciute

Milda Kerpiskiene

https://www.linkedin.com/in/delia-cristina-rosca-13048a6a/

 https://www.linkedin.com/in/karolina-mazetyte-17988532/

https://www.encounteryourself.eu/about-me

https://www.linkedin.com/in/teodora-paucean-coachtrainer

https://www.salto-youth.net/tools/toy/ieva-ulianskaite.5184/

https://www.linkedin.com/in/milda-dapkeviciute-27ba50aa/ /
www.unfolded.me

https://rupiusau.lt/team/milda-kerpiskiene/
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journalCode=rpos20#:~:text=Coherence%20means%20a%20sense%20of,having%20a%20life%20worth%20living.
2.1 https://www.choosingtherapy.com/post-traumatic-stress-disorder/
2.2 https://www.choosingtherapy.com/compassion-fatigue/
3.1 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7426106/
4.1 https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33184960/
4.2 https://www.nytimes.com/2021/11/18/well/mind/mental-health-day-ideas.html
5.1 https://en.wikipedia.org/wiki/Occupational_burnout
5.2 https://www.mindgarden.com/117-maslach-burnout-inventory-mbi
5.3 https://burnoutassessmenttool.be/wp-content/uploads/2020/08/Test-Manual-BAT-English-version-2.0-1.pdf
6.1 https://www.youtube.com/watch?v=ivDqfmicrAI
6.2 https://www.youtube.com/watch?v=5MuIMqhT8DM&t=7s
7.1 https://www.sleepdiplomat.com/podcast
7.2 https://www.youtube.com/shorts/4e2JWsL4nt0
7.3 https://www.youtube.com/watch?v=AKGrmY8OSHM
7.4 https://www.hunimed.eu/news/12-science-based-benefits-of-meditation/
7.4.1 https://www.forbes.com/health/mind/best-meditation-apps/
7.5 https://www.youtube.com/shorts/Sva2A9yXiM4. 
7.6 https://www.keckmedicine.org/blog/6-reasons-why-team-sports-are-good-for-your-health/
7.7 https://www.youtube.com/user/yogawithkassandra
8.1 https://www.youtube.com/watch?v=kSZKIupBUuc&t=35s&pp=ygUYcGh5c2lvbG9naWNhbCBzaWdoIHNob3J0
8.2 https://advice.theshineapp.com/articles/five-easy-ways-to-be-happier-backed-by-science/?utm_source=Shine&utm_medium=Blog
8.3 https://ideas.ted.com/author/lisa-feldman-barrett/
9.1. https://www.healthline.com/health/happy-hormone

Nuorodos į šaltinius
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PRIEDAS

Įrankiai, padėsiantys

atkurti 

GYVYBINGUMĄ (ZEST)
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Ateinančiuose puslapiuose rasite projekto metu išbandytus praktinius
metodus, skirtus asmeninio gyvybingumo (ZEST) pakėlimui.  Kai kurių
iš toliau pateiktų pratimų praktikavimas taip pat gali prisidėti prie
perdegimo prevencijos atstatymo proceso metu.

Pastaba: primygtinai rekomenduojame pasitarti su profesionaliu
sveikatos priežiūros specialistu prieš pradedant bet kokius terapinius  
procesus.

Finansuojama Europos Sąjungos lėšomis. Tačiau išreiškiamas požiūris ar nuomonė yra tik autoriaus (-ių) ir nebūtinai atspindi
Europos Sąjungos ar Europos švietimo ir kultūros vykdomosios įstaigos (EACEA) požiūrį ar nuomonę. Nei Europos Sąjunga, nei EACEA
negali būti laikoma už juos atsakinga.
Projekto numeris: 2021-1-LT01-KA220-ADU-000028407
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Padėkokite sau už rūpinimąsi savo gyvenimo kokybe. Rūpinimasis savimi
pirmiausia leis jums būti geriausia savo versija. Atminkite, kad yra
tarpasmeniniai skirtumai, todėl jūsų subjektyvus patyrimas tyrinėjant toliau
pateiktus įrankius gali būti visiškai kitoks nei kolegų ar šeimos narių, ir tai yra
normalu. Taip pat vienintelis būdas atrasti labiausiai tinkančią asmeninę
rūpinimosi savimi rutiną yra išbandyti toliau pateiktus įrankius ir pasirinkti
tuos, kurie atitinka jūsų tikslus ir gali būti integruoti į jūsų gyvenimą ir atitinką
jūsų gyvenimo būdą. Būkite smalsūs, tyrinėkite ir džiaukitės gyvenimu 100%
(Zest).
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ZEST - KAS TAI
YRA?

Kas yra Zest?
( zest 1. susidomėjimas, įkarštis; 2. gyvumas,

energija Vert. pastaba)

"Ką alkis reiškia maistui, tą zest reiškia
gyvenimui", teigia Bertrand Russellas, gana
tikslia metafora. Psichologijoje šis terminas

reiškia gyvenimo gyvybingumą, entuziazmą ir
aistrą. Tyrimai rodo, kad žmonės, turintys
aukštą gyvumo lygį, dažnai turi geresnę

psichinę ir fizinę sveikatą, taip pat didesnį
gyvenimo pasitenkinimą. Tai yra laimės

bruožas.
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Ir čia yra gera naujiena: savo gyvybingumą galite kurti, sukurdami tam tikrų
įpročių rutiną. Imkitės kurti dienotvarkę, kurioje būtų įtrauktos veiklos

kognityviniam, emociniam, elgesio lygiams ir veiklos jūsų fiziologinei sveikatai.
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1. GYVENIMO
RATO MODELIS

Pirminė mintis apie Gyvenimo Ratą, kilo pramonės
pionieriui Paul J. Meyer 1960-aisiais, pradžioje, kad padėtų
žmonėms suprasti savo tikslus, taip pat paremtų prioritetų
nustatymą ir transformaciją.
Ratas paprastai sudarytas iš aštuonių - dešimties
kategorijų, būtinų pilnaverčiam gyvenimui. Segmentų
pavadinimai gali skirtis, tačiau temos paprastai yra
panašios, pavyzdžiui:
- Pinigai ir Finansai
- Karjera ir Darbas
- Sveikata ir Fizinis pajėgumas
- Linksmybės ir Pramogos
- Aplinka (namai/darbas)
- Bendruomenė
- Šeima ir Draugai
- Partnerystė ir Meilė
- Asmeninė Raida ir Mokymasis
- Dvasingumas
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"Gyvenimo ratas" yra įrankis, kuris aiškiai parodo asmeninius prioritetus. Aiškumas padeda
kreipti dėmesį į tas vietas, kurioms tikrai reikia tobulinimo ir suteikia pasitikėjimą savimi, ir tai
atneša energijos ir gyvybingumo į gyvenimą.

39



Sociometrijos terminas atsirado XX a. pradžioje ieškant
metodų, kuriais galima būtų matuoti vienų žmonių grupių
įtaką kitoms žmonių grupėms. Teorinį ir metodologinį
sociometrijos pagrindimą davė J. L. Moreno.
Vaidmens atomas - kartais vadinamas vaidmens diagrama,
yra paprastas visų pagrindinių vaidmenų, kuriuos žmogus
vaidina savo gyvenime, vaizdavimas. Jacobo Levi Moreno
asmenybės teorija siūlo, kad asmenybę sudaro visi
vaidmenys, kuriuos žmogus atlieka savo gyvenime, ir kad
sveika asmenybė turi platų vaidmenų repertuarą (1953).
(Scott Giacommuci - "Socialinis darbas, sociometrija ir
psichodrama: patirties metodai grupinių terapijų
terapeutams, bendruomenių lyderiams ir socialiniams
darbuotojams")

2. VAIDMENŲ
ATOMAS ARBA
VAIDMENŲ SCHEMA
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Perdegimo sindromo fone, vaidmens
atomas yra naudinga priemonė, kuri
leidžia aiškiau pamatyti, iki kokio
laipsnio profesiniai vaidmenys yra
sudaryti taip, kad suteiktų prasmę ir
džiaugsmą, taip skatinant
gyvybingumą (Zest), arba, priešingai,
jie išsekina jūsų energiją. 1 paveiksle
pateikiamas pavyzdys, kaip galima
pateikti vaidmens atomo diagramą.

1 Pav.
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Santykiai yra svarbūs. Teisingi santykiai suteikia
gyvybingumo (zest) jausmą.
"Geriausias dalykas jūsų nervų sistemai yra kitas žmogus,
ir blogiausias dalykas jūsų nervų sistemai yra kitas
žmogus." - Lisa Feldman Barrett - neurologė mokslininkė.
Todėl sveikas socialinio tinklo ryšys yra būtinas mūsų
psichinei sveikatai.
Socialinė vaidmenų priemonė buvo sukurta J. L. Moreno ir
pristatyta šioje brošiūroje iš S. Giacomucci knygos
„Socialinis darbas, sociometrija ir psichodrama: grupių
terapeutų, bendruomenės lyderių ir socialinių darbuotojų
eksperimentiniai metodai“ - 83 p.

 
3. SOCIALINIŲ
VAIDMENŲ ATOMO
SCHEMA
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Socialinė vaidmenų atomo schema yra
sukuriama piešiant save puslapio centre,
parašant artimiausius santykius.
Apskritimai naudojami vaikinams,
trikampiai merginoms, kvadratai
žmonėms ar objektams, kaip parodyta 2
paveikslėlyje. Socialinė vaidmenų atomo
priemonė naudinga įvertinti savo
socialinį tinklą. Vieni sveiki santykiai gali
reikalauti daugiau laiko, kitiems gali
prireikti daugiau ryžto, o kitiems gali
prireikti... atstumo. Santykiai turi būti
sveiki ir naudingi. Gera žinia yra ta, kad
santykiai gali būti pagerinti naudojant
rūpestį, dėmesį ir įrankius, tokius kaip
atviras bendravimas, konfliktų valdymas
ir prevencija.

2 Pav. 
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 4. ATVIRA
KOMUNIKACIJA

ATVIRA KOMUNIKACIJA yra sveikų ir papildančių santykių
pagrindinis elementas.

Be to, ji yra dalis atviro tarpusavio susitarimo, kai abi šalys
jaučiasi saugiai, gerbiamos ir matomos.

Jaques Salome, ESPERE metodo įkūrėjas, teigia, kad yra
naudinga įsisavinti šias sąvokas:
*priėmimas - klausytis atvira širdimi ir dėkingumu
*dovanoti - nieko negaudami sau mainais
*prašyti to, ko mums reikia
*atsisakyti - to, kas mums netinka.

Tai taip pat rodo kitą būdą bendrauti su mus supančiais
žmonėmis ir dalintis individualiais skirtumais kasdieniame
gyvenime, suteikiant galimybę vystytis ir tobulėti kaip
asmenybė bei turėti įvairialypius ir saugius santykius.
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Atvira Komunikacija

Reikšminga atviro bendravimo dalis yra abiejų / visų bendraujančiųjų
poreikiai.
Atviro bendravimo metu žmogus gina savo poreikius, norus ir jausmus,
tačiau taip pat klauso ir gerbia kitų poreikius.
Atviras bendravimas apibūdinamas pasitikėjimu ir pasirengimu pasiduoti.
Atviro bendravimo metu asmuo:
· Klausosi be pertraukimo
· Aiškiai išreiškia savo poreikius ir norus
· Pasiruošęs prieiti prie kompromiso
· Gina savo teises
· Kalba pasitikinčiu tonu / kūno kalba
·  Išlaiko akių kontaktą
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Yra gausybė konfliktų sprendimo modelių. Paprastumo
dėlei mes pasirinkome PIN modelį. Skirtumas tarp Konflikto
Pusių, Pozicijų, Interesų ir Poreikių (PIN- Position, Interest,
Need. Vert. pastaba) yra klasikinis įrankis, naudojamas
analizuojant konfliktus ir juos sprendžiant. Šis įrankis
padeda mums skirti kiekvienos konflikto pusės pareiškimus
ir jų emocijas, kurios juos lydi, todėl tai yra įrankis pradėti
bendravimą tarp konfliktuojančiųjų.

5.KONFLIKTŲ
SPRENDIMAS
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1. POZICIJA: Jūsų pradinė reakcija arba sugalvotas sprendimas išspresti situaciją
Pavyzdžiui: Lina sako: „Jonas turėtų mažiau kalbėti susirinkimuose“, o Jonas sako: „Ši grupė nebūtų

egzistavusi, jei nebūtų manęs“.
2. INTERESAI: Kas jums svarbu šioje situacijoje? Jūsų baimės ir nuogastavimai.

Pavyzdžiui: Lina galvoja: „Aš noriu daugiau progų dalintis idėjomis“ arba „Aš susirūpinusi, kad žmonės
paliks kolektyvą, jei yra labai maža vietos kitiems pasiūlymams“, o Jonas sako: „Aš noriu, kad ši

kampanija laimėtų“ arba „Aš susirūpinęs, kad žmonės paliks kolektyvą, jei ji neturi aiškios krypties“,
BET bendraudami, jie abu mano: „Aš noriu, kad šis kolektyvas klestėtų“.

3. POREIKIAI: kurie nėra patenkinti šioje situacijoje
Pavyzdžiui: Lina sako: „Man reikia lygybės“, o Jonas sako: „Man reikia būti veiksmingam“, BET abu jie

bendrai mano: „Man reikia būti vertinamam“.
Konflikte paslėptos dalys mums rodo, kad matomoji pozicija susideda iš interesų ir poreikių, ir kai kurie

iš jų gali būti bendri ir gali būti susiję.
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6. EMOCIJŲ RATAS

Emocijos gali išsekinti
mūsų gyvybingumą (zest)

arba, atvirkščiai, gali jį
atgaivinti. Įvardinkite ir
prisijaukinkite emociją!
Tai yra labai paprasta.

Tiesiog kai pajusite
emociją, ją įvardinkite,

tokiu būdų galite
sumažinti neigiamą
energiją ir padidinti
teigiamą! Jei garsiai

išsakysite tą jausmą, tai iš
tikrųjų sumažins, kaip

stipriai jį jaučiate. Ir tai
nėra atsitiktinis dalykas,

tai buvo įrodyta
moksliniais tyrimais.
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Emocijų ratas, sukurtas Robert
Plutchik, Ph. D., yra labai paprastas
emocijų vaizdavimo būdas ir gali
būti naudingas norint pažinti savo
jausmus. Įvardijant neigiamas
emocijas ir sumažinant jų
intensyvumą, leidžiama žengti
žingsnį toliau ir klausti:
Kokius pasirinkimus turiu? Ko aš iš
tikrųjų noriu?
Dėl teigiamų emocijų tyrimai rodo,
kad būdami sąmoningi kokius
jausmus jaučiame, galime jomis
ilgiau mėgautis.
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Geriausios galimos savo versijos pratimas gali būti labai
naudingas praktinis įrankis: parašykite dienoraštyje savo
idealią ateitį, kurioje viskas vyksta taip gerai, kaip tik
įmanoma, visuose gyvenimo aspektuose.  
Idealios gyvenimo vizualinės lenta (vision board) - kur
pavaizduoji geriausius variantus visose gyvenimo sferose:
sveikata, namai, fizinė aplinka, šeima, draugai, romantiniai
santykiai, pinigai, karjera ir asmeninis tobulėjimas - taip pat
yra vertingas žemėlapis, vedantis link pozityvesnio
gyvenimo.

7.GERIAUSIA 
MANO VERSIJA
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Pratimo eiga: Paimkite lapą popieriaus, dienoraštį ar svajonių vizijai
skirtą lentą. Ant jų užrašykite jums svarbias sritis, tokias kaip
sveikata, namai, fizinė aplinka, šeima, draugai, romantiniai
santykiai, pinigai, karjera ir asmeninis tobulėjimas. Detaliai
aprašykite geriausią scenarijų ar rezultatą, kurį norite patirti šiose
gyvenimo srityje. Po to kelias minutes vizualizuokite savo
gyvenimą, kai visi norai yra įgyvendinti. Mūsų smegenys negali
atskirti tikrovės ir vaizduotės, bet sukūrus scenarijų, jos nukreips
mūsų elgesį siekiant įgyvendinti svajones. 
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8. POZITYVŪS
 TEIGINIAI 

Pozityvūs teiginiai (positive affirmations) gali sustiprinti
mūsų troškimą gyventi, primindami mums, kas mes esame,
kokia yra mūsų esmė.
Teigiamoji psichologija teigia ir tyrimai rodo, jog kai
smegenys pripažįsta bruožus ar įrodymus iš mūsų praeities
patirčių, pozityvūs teiginiai padeda mums kurti gyvenimą,
kokio norime sau.
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1. Skirkite laiko pažvelgti į savo praeitį ir prisiminkite 5 situacijas, kai įveikėte
sunkumus arba radote kūrybingą problemos sprendimo būdą. Galite prisiminti
situacijas iš savo vaikystės, paauglystės ir suaugusiųjų laiko.
2. Dabar užrašykite, kokios teigiamos savybės ar charakterio stiprybės jums
padėjo, kad įveiktumėte tas patirtis.
3. Sukurkite savo teiginį, panaudodami savybes, kurias kątik prisiminėte, kad
turite, žiūrėdami į praeityje išsprestas problemas. Naudokite paprastus sakinius,
tokias kaip "Aš esu kūrybingas", "Aš pasitikiu gyvenimu", ir pan.
4. Kartokite jį kaip mantrą ar maldą kasdien, galbūt pradedant dieną, ar
mėgaujantis kava.
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 9. KOKIU SKONIU
MĖGAUSIUOSI
ŠIANDIEN?

Vertybės yra svarbiausi jūsų esybės aspektai; tai yra jūsų
širdies norų esminiai komponentai. Vertybėss nėra
susijusios su tuo, ką norite gauti ar pasiekti; tai susiję su
tuo, kaip norite reguliariai elgtis ar gyventi. Vertybės
nusprendžia, kaip norite elgtis su savimi, kitais ir aplinka.
Nėra neteisingų ar teisingų vertybių, jos skiriasi
priklausomai nuo kiekvieno žmogaus, nes mes visi esame
unikalūs. VIA metodika yra lengvai naudojama ir tiksli.
Dažnai naudojama psichologų ir gyvenimo trenerių
(coaches), kad padėtų savo klientams nustatyti jų vertybes.
Sužinoti daugiau - https://www.viacharacter.org/ 

Laikui bėgant, kai kurios mūsų vertybės gali keistis. Todėl
rekomenduojama savo vertybes įsivertinti reguliariai. Kai
nustatote pagrindines vertybes, galite pridėti kasdienius
pratimus. Vienas kasdieninis pratimas, kuris padėtų jūsų
gerovei, tai “SPICE AND SAVOUR” pratimas (KOKIU
SKONIU MĖGAUSIUOSI ŠIANDIEN?). Kasdien pradėdami
dieną nuspręskite, kokiomis 2 vertybėmis nuspręsite
pagardinti savo dieną ir atkreipti dėmesį į momentus, kai
dienos eigoje pastebite, kad gyvenate viena ar kita vertybe.
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10. MALDA

Dvasingumo pasirinkimas yra vienas iš labiausiai
asmeniškų dalykų. Tyrimai rodo, kad malda turi labai
teigiamą poveikį psichinei sveikatai. Tad nesvarbu ar esate
religiningas ar ne, verta apsvarstyti šią praktiką. Nuoroda
- https://www.youtube.com/watch?v=ivDqfmicrAI
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Meditacija yra vienas geriausių būdų gyvenimo džiaugsmui
pasiekti. Tyrimai patvirtino tai, ką senovės filosofai žinojo
jau daugelį metų: meditacija turėtų būti mūsų kasdienės
rutinos dalis, nes ji:

- Mažina stresą ir nerimą
- Padidina energiją ir gyvybingumą
- Gerokai pagerina sveikatą
- Skatina dvasinį augimą

11. MEDITACIJA

56



Yra keletas būdų medituoti. Rekomenduojama rasti meditacijos būdą, kuris
geriausiai tinka jūsų kasdieninei dienotvarkei. Vienas iš paprasčiausių būdų
medituoti yra pajausti dabartinį momentą panaudojant visus jūsų pojūčius:
V - vizualinis - ką aš matau?
G - garsinis - kokių garsų aš girdžiu čia ir dabar?
P - kokius pojūčius aš jaučiu?
U - uoslės - kokius kvapus aš jaučiu?
S - skonio - kokį skonį aš jaučiu?

Pasinerkite į dabarties momentą, susijunkite su savo kvėpavimu ir... tiesiog būkite. 
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Miegokite mažiausiai 6 valandas 30 minutes (idealu
būtų 8 valandos) per parą.
Jei neužtenka miego, jums gali padėti Joga Nidra arba
giliosios poilsio praktikos.
Gerkite daug vandens ir valgykite kokybiškus maisto
produktus. Svarstykite išbandyti pasninkavimą siekiant
ilgaamžiškumo.
Vartokite papildus, tačiau visų pirma pasitarkite su
gydytoju!
Atminkite, kad sveikas kūnas yra būtinas sveikai sielai.
Jogos, šokio, bėgimo, sporto salės, ilgi
pasivaikščiojimai, komandiniai sporto ir kt. pratimai taip
pat yra labai svarbūs: pasirinkite judėjimo tipą, kuriuo
MĖGAUSITĖS ir paverskite jį kasdieniu įpročiu.

Be praktikos nebus rezultatų. Tad pradėkite praktikuoti
kasdien ir būkite sveiku, laimingu žmogumi.

12. PRAKTINIS ŽINIŲ
 ĮSISAVINIMAS
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13. GAMTA

Buvimas gamtoje padidina jūsų gyvybingumą!

Tyrimo, kuriame dalyvavo 20 000 žmonių, vadovaujamo
Mathew White iš Europos aplinkos ir žmogaus sveikatos
centro Ekseterio universitete, metu nustatyta, kad žmonės,
kurie per savaitę praleisdavo bent dvi valandas žaliose
erdvėse - vietiniuose parkuose ar kitose gamtos apsuptose
vietose, arba visas dvi valandas iš eilės, arba apsilankydavo
per kelis kartus - žymiai dažniau informuodavo apie gerą
sveikatą ir psichologinę gerovę nei tie, kurie to nedarė. Dvi
valandos yra griežta riba: tyrimas parodė, kad žmonėms,
kurie šios ribos nepasiekė, nebuvo jokios naudos. Tad
keliaukite ir būkite gamtoje BENT dvi valandas.
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Dėkojame už jūsų susidomėjimą. Jei pasiekėte brošiūros
pabaigą, tai reiškia, kad esate pasirengęs/usi prisiimti
atsakomybę už savo gyvenimo kokybę. Taip, jūsų
GYVYBINGUMAS - tai jūsų išteklius, kuris padeda įveikti
perdegimo sindromą, ir aprašytos priemonės, integruotos į
kasdienį gyvenimą, gali jums padėti didinti troškimą gyventi.
Kai kurios iš jų gali suteikti prasmingų įžvalgų, kitos gali
suteikti aiškumo ir kitos gali atverti naujus būdus patirti, kad
pajustumėte gyvenimą ir save. Kviečiame jas ištyrinėti ir rasti
SAVO atsakymus veiksmuose. Norėtume pasidalinti su jumis
vienu faktu ir vienu patarimu:
*Moksliniai faktai: tyrimai rodo, kad norint įdiegti naują įprotį,
reikia nuo 18 iki 254 dienų (P. Lally, 2010), priklausomai nuo
įpročio ir individualių savybių. Taigi, kuriant savo naująją
rutiną, išbandykite, būkite ištvermingi, ieškokite specialistų
paramos, stebėkite savo pokyčius ir... toliau rūpinkitės
savimi. Jūs esate svarbiausias asmuo, kuriam reikia jūsų
rūpesčio, ir tada juo dalinkitės su kitais.

SĖKMĖS!

"Jei tavo atjauta
neapima tavęs, ji

yra nepilna." - Jack
Kornfield
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Projekto vykdytojai

Finansuojama Europos Sąjungos lėšomis. Tačiau išreiškiamas požiūris ar nuomonė yra tik autoriaus (-ių) ir nebūtinai atspindi Europos Sąjungos ar Europos
švietimo ir kultūros vykdomosios įstaigos (EACEA) požiūrį ar nuomonę. Nei Europos Sąjunga, nei EACEA negali būti laikoma už juos atsakinga.
Projekto numeris: 2021-1-LT01-KA220-ADU-000028407
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