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Mieli Kolegos,

Zavimeés, jog nusprendéte skirti laiko sau ir skaitote Sj vadova.

Sis jrankiy rinkinys yra daugiau nei vadovas, jis yra pazadas. Tai pazadas suteikti jums Ziniy apie perdegimo sindroma, pristatyti
moksliSkai pagrjstus faktus ir Zenklus bei pasillyti iSbandytus praktinius jrankius, leidzianCius gilinti savo asmenines praktikas
perdegimo prevencijai. Svarbiausia, tikimés, jog patirtas asmeninis poveikis suteiks entuziazmo naudoti Sias praktikas kasdieniame
darbe su klientams, taip praturtinant ir jy gyvenimus.
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sudétingos asmeninés ir organizacinés situacijos, kuriose daznai pamirStame save, siekdami paremti kitus. Jlsy nepailstanti aistra
gyvenimui ir meilé Zmonijai yra tai, kas daro Sia profesija nepakeiCiama, todél nuoSirdziai tikimés, jog sveikatinimas taps
neatskiriama jlsy gyvenimo ir organizacijy dalimi.

Sis vadovas siekia ne tik saugoti socialinius darbuotojus nuo perdegimo bet ir jkvépti sveikatinima organizacijy lygmeniu. Mes
jsipareigojame skleisti §j iStekliy rinkinj, su misija jkvépti ir Sviesti organizacijas Lietuvoje ir Europoje. Misy nuoSirdus noras yra,
kad Sis vadovas tapty Saltiniu, skatinanciu teigiamus pokycius jasy ir klienty, kuriuos edukuojate, gyvenimuose.

Su dékingumu ir tvirtu palaikymu,
EPIONE (Lietuva), Well-being_Lab (Svedija) ir WTZ CZersk (Lenkija) komandos

www.epione.lt/vykdomi-projektai

Finansuojama Europos Sajungos |éSomis. Taciau iSreiSkiamas pozilris ar nuomoné yra tik autoriaus (-iy) ir nebdtinai atspindi Europos Sajungos ar Europos
Svietimo ir kultliros vykdomosios jstaigos (EACEA) pozilirj ar nuomone. Nei Europos Sajunga, nei EACEA negali biti laikoma uZ juos atsakinga.
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1. IVADAS

Neuromokslas, psichologija, o ypaC gyvenimas moko mus, kad
pirmiausia mes esame socialinés bitybés. Mes turime gily poreikj BUTI
SUSIJE su kitais ir BUTI DEL KITY. [1.1* suZinokite daugiau].
Ikvepiantys gyvenimo pasakojimai, kiekvieno iS misy realybé ir vél
psichologijos bei neuromokslinés studijos teigia, kad gyvenimo prasmé
taip pat yra labai svarbi miasy gerovei. [1.2 suzZinokite daugiau][1.3
suzinokite daugiau].

Daugelis Zmoniy natdraliai renkasi profesijas, kurios jungia Siuos gilius
poreikus susijungti, prisidéti ir rasti prasme: socialiniai darbuotojai,
Svietéjai, psichologai, gydytojai, slaugytojai, mokytojai, vadovai,
advokatai, buhalteriai ir klienty aptarnavimo specialistai. Siy profesijy
pobldis reiskia nuolatinj kontakta su kitais Zzmonémis, kurie apima
parama ar palaikyma dél kokiy nors priezasCiy. Tad realybé yra tokia,
jog trauminiai jvykiai (karai, gamtiniy nelaimiy, pasaulio atSilimas, liga,
neseniai jvykusi Covid pandemija) daznai gali sukelti perdegimo
sindroma.

*1.1 nuoroda rasite brosituros pabaigoje: 9. Nuorodos


https://www.researchgate.net/publication/232518458_Loneliness_Human_Nature_and_the_Need_for_Social_Connection
https://bpspsychub.onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/j.2044-8295.1992.tb02429.x
https://www.wellbeinglab.org/

1.1 VISKAS APIE PERDEGIMO SINDROMA - PROJEKTO APZVALGA

Projektas yra 20 ménesiy bendradarbiavimo partnerysté
suaugusiyjy Svietimo srityje tarp organizacijy EPIONE
Lietuvoje, Well-being Lab Svedijoje ir WTZ Czersk Lenkijoje.
Veiklos finansuojamos Europos Sajungos l|éSomis, kurias
paskyré Svietimo mainy paramos fondo Lietuvoje pagal
Erasmus+ programa. Projektas prasidéjo 2022 m. vasario 28
d. ir baigéesi 2023 m. spalio 27 d.

Idéja kilo organizacijy socialiniy darbuotojy mentoriams, kurie
edukuoja soc.darbuotojus, globéjus ir medicinos darbuotojus ir
jy grupes. Suprasta, kad svarbu veikti ir prisidéti prie Siy
profesionaly palaikymo per psichoedukacines veiklas,
suteikiant praktinius ir efektyvius jrankius, kurie gali padéti
jiems rasti vidaus iSteklius testi savo profesija su aistra ir
dziaugsmu. Projektas ypac atsizvelgé j socialinés priezilros,
sveikatos priezilros ir Svietimo sektoriuje dirbanciy Zmoniy
poreikius, jskaitant socialinius darbuotojus, slaugytojus,
aktyvistus, organizacijy vadovus, savanorius, savanoriy
vadovus, Svietéjus, mokymo specialistus ir kt.

Projektas organizavo mokymo veiklas tikslinéms grupéms:
"Naujas poziaris" (Lietuva, 18 dalyviy)

e "Gerove" (Svedija, 24 dalyviai)

e "Ateities dizainas" (Lenkija, 18 dalyviy)

e Vietinés dirbtuvés partneriy Salyse (daugiau nei 200

dalyviy).

Projekto pagrindinis tikslas yra apruapinti socialinius
darbuotojus/ jy mentorius jrankiais kovoti su profesiniu
perdegimu, iSlaikyti motyvacija ir islikti darbe, o ne susirgti
arba palikti jj. Tam siekiant, projektas iSkélé Siuos tikslus:
padidinti socialiniy darbuotojy gebéjima naudoti priemones
prie§ profesinj iSdegima; sukurti jrankiy rinkinj socialiniams
darbuotojams ir Svietéjams; jvertinti démesio sutelkimo
pratimy prevencijos poveikj; sukurti instruktoriy grupe
profesinio iSdegimo prevencijai; sukurti supratima apie
profesinj iSdegima socialiniame darbe, jo grésmes ir svarba
apripinti Zmones jrankiais.

PROJEKTO VYKDYTOJAI

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

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

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




1.2 TIRIAMOJI VEIKLA - MUSY BENDRUOMENIY REALYBE

Norédami gauti aiSkesnj vaizda, kurios veiklos blty naudingos trijuose edukaciniuose renginiuose, ir taip pat pasirinkti
tinkamus jrankius Siame jrankiy rinkinyje, atlikome tyrimus tarp Zmoniy, dirbanciy socialinéje ir sveikatos prieziliros
srityse, jskaitant socialinius darbuotojus, slaugytojus, aktyvistus, organizacijy lyderius, savanorius, savanoriy lyderius,
pedagogus, trenerius ir kt. misy bendruomenése. Kuriant Sig broSilra, atsiZzvelgéme j minéto tyrimo rezultatus ir
atsakymus j Siuos klausimus:

* Kuriuos jrankius apklaustieji noréty i¥mokti? Atsakymai buvo ie: *Meditacija ir samoningumas; Joga; Sokio ir judéjimo
terapija; Meno terapija; Kvépavimo pratimai; Empatijos pagrindu paremtas bendravimas; Gamtos pagrindu grindziami
praktiniai streso mazinimo bidai; Asmeniné raida; Komunikacijos darbo komandoje uztikrinancios veiksminga bendravima
ir konflikty valdyma dirbant, mokymai.

* Kas yra darbo ir gyvenimo pusiausvyra? Kai kurie atsakymai buvo: ,Daryti tai, kas mane jkrauna ir ka aS mégstu daryti,
kuo daugiau, tuo geriau, pasirinkti darba, kurj as taip pat mégstu daryti, kokybiSkas laikas su artimaisiais ir taip pat
buvimas vienam, daugiau laisvo laiko, maziau darbo, nustatyti savo ribas.“ Dauguma atsakiusiyjy atsakeé: ,Ripintis savo
psichine ir fiziné savijauta.“ Tai reiSkia myléti savo darba, kad jis bity kaip hobis ir tik priimti projektus, kurie atitikty
mano vertybes.

* Kas padéty mazinti stresa? Dalyviai atsaké: Geresnis uzduociy paskirstymas, maziau Svaistymo ir geriau planuojamas
laikas, lankstus darbo valandy grafikas; Galimybé dirbti iS namuy; Galimybé nustatyti savo terminus; Saugi darbo vieta;

Si apklausa taip pat atskleidé dalyviy tikrus ir suprantamus poreikius: poreikj suprasti perdegimo sindroma, poreikj jausti
prasme, poreikj rySiui, poreikj patvirtinimui ir pripazinimui, poreikj mégautis gyvenimu, atsipalaiduoti ir mégautis
akimirkomis.




1.3.1 Irankiy rinkinio

tikslai
Tikslas yra sukurti mokomajj plana, paremta
moksliniais tyrimais, kuris parengty socialinius

darbuotojus/Svietéjus ir suteikty jiems reikalingus
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gali lemti perdegima. Be to, Si programa taip pat
paremty socialiniy darbuotojy klientus. Pagrindinis

rinkinio démesys yra teikti palaikyma patiems
socialiniams darbuotojams/Svietéjams, sukurti
patikima bendruomene ir jkvépti bati pavyzdziu
klientams, su kuriais kasdien dirbama.

1.3.3 Mokymosi

rezultatai

Tikimasi, kad skaitytojai, kurie naudojasi jrankiy
rinkiniu, pasieks Siuos numatytus mokymosi
rezultatus:

e tvirta supratimg apie perdegimo sindromo savoka
ir istorija bei susijusius rizikos veiksnius;

e jgldziy ir pozidrio jsisamoninima, bdting gilesniy
asmeniniy perdegimo prevencijos praktiky plétrai

e gebéjima efektyviai taikyti Siuos jrankius savo
gyvenime bei su savo klientais.

1.3.2 Tiksliné
auditorija

Sis jrankiy rinkinys sukurtas organizacijy
tikslinés auditorijos: socialiniy darbuotojy, ju

mentoriy, Svietéjy ir bendruomeniy,
specifiniams poreikiams. Irankiy rinkinys
tikimasi atneS naudos ne tik tiesiogiai
skaitytojams, bet gali buati  efektyviai

naudojamas ir kasdien darbe su klientais.

1.3.4 Jrankiy
rinkinio turinys

Sis jrankiy rinkinys apima projekto pristatyma,
psichologinés edukacijos skyrius apie
perdegimo sindroma, jo prevencija ir
atsigavima po perdegimo, taip pat praktinius
jrankius, skirtus padéti iSvengti perdegimo
sindromo. Vadove nagrinéjama perdegimo
sindromo organizaciné sisteminé prevencija.




2. PERDEGIMO
SINDROMO
SUPRATIMAS

2.1 Psichologiné edukacija: kas tai yra ir kodél ji svarbi

Psichoedukacija - tai procesas, kuris skatina asmenis keisti savo jprocCius j sveikus
elgesio modelius.

Per psichoedukacija asmenys gali iSmokti atpazinti simptomus, ciklus, pokycius ar
jspéjamuosius pozymius, kurie gali rodyti psichologinés paramos poreikj.

Procesas yra proaktyvus ir suteikia asmenims galimybe kurti ir skatinti sveika elgesj ir
gyvenimo buda. Tyrimai rodo, kad psichoedukacija prisideda ne tik nuo prevencijos, bet
ir, jei reikia, padidina terapinio proceso laikymasi.

Remiantis neurology ir psichology specialisty nuomone, tiek psichoedukacinéje, tiek
psichologinéje intervencijoje svarbu atsizvelgti j Sias keturias dimensijas:

1.elgesio,

2.kognityvine,

3.emocine

4.fiziologine.
Todél Sias dimensijas jtrauksime j psichoedukacijos procesa.



2.2 Perdegimo sindromas. Kas tai
yra?

,Perdegimo sindromas“ buvo pirma karta aprasytas
1970 m. AmerikieCiy psichologo  Herberto
Freudenbergerio.

IS pradziy jis buvo naudojamas aprasyti sunkaus
streso ir dideliy idealy "pagalbos profesijose"
pasekmes. Perdegimo sindromas yra psichologinis
sindromas, pasireiSkiantis kaip ilgalaiké reakcija j
nuolatinius tarpasmeninius streso veiksnius, ypac
darbo vietoje. Perdegimo sindromas oficialiai
pripazjstamas Pasaulio sveikatos organizacijos kaip
profesinis sindromas. Daugeliu atvejy, kai Zmonés
kalba apie perdegimo sindroma, jie turi omenyje
profesinj perdegimo sindroma.

Nors iki neseniai Sis terminas taikytas tik sveikatos
specialistams, policininkams, ugniagesiams ir tiems,
kurie susiduria su traumomis ir bendrauja su
Zmonémis, Siandien emocinis iSsekimas apima kitas
Zmoniy kategorijas, ir, be to, vis daugiau atvejy
praneSama apie vaikus ir jy globéjus, bet ir kitose
situacijose, pvz., Seimose,

Vis délto naujausi tyrimai rodo, kad su darbu susijes
stresas ir perdegimo sindromo simptomai dazniau
pasitaiko tarp gydytojy, socialiniy darbuotojy ir
sveikatos prieziliros specialisty nei tarp darbuotojy
kituose sektoriuose, netgi atsizvelgiant j darbo
valandas ir iSsilavinimo lygj.

2.3 Socialiniai darbuotojai:

aukstesnio perdegimo sindromo

rizika

Socialiniai darbuotojai yra laikomi profesine
grupe, kuriai bdinga didesné perdegimo rizika.

Didelis klienty kravis, didelis klienty sunkumo
lygis ir mazas atlyginimas yra gerai Zinomos
socialiniy darbuotojy perdegimo priezastys, o tai
tampa dar svarbiau pandemijos metu. Naujas
tyrimas nustaté, kad po COVID-19 pradzios
26,21% socialiniy darbuotojy atitiko diagnostikos
kriterijus *2.1 posttraumatiniam streso sutrikimui
(PTSD), 16,22% pranesé apie sunky litdesj,
63,71% praneSé apie perdegima, o 49,59%
praneseé apie antrine trauma.

*2.2 UZuojautos nuovargis (compassion fatigue)
yra biklé, kai socialiniai darbuotojai savo ripestj
dél klienty jsisavina iki tokio laipsnio, kad jie
jauciasi bejégiai ir nenaudingi, galiausiai praranda
gebéjima jausti uzuojauta ir empatija. Socialiniai
darbuotojai gali jaustis nutole, atitrike ar netgi
abejingai savo klienty kovoms. Sis atotrikio
jausmas yra vienas iS pagrindiniy perdegimo
pozymiy. Stiprios emocinés ribos ir saves
priezidra gali padéti sumazinti uzjautos nuovargio
rizika.

Taciau perziGréti tyrimai nustaté faktorius,
susijusius su perdegimo sindromu, ir badus, kaip
nuo jo apsisaugoti socialiniame darbe. Daznai
manoma, kad socialinis darbas yra sukeliantis
stresg, atsirandantis dél prieStaringy vaidmeny,
statuso, funkcijy ir konteksto (Dillon, 1990; Gilbar,
1998; Rushton, 1987).

Sveikatos priezilros darbuotojai ir socialiniai
darbuotojai buvo veikiami perdegimo sindromo,
ypa¢ COVID-19 kontekste, dél Siy priezasCiy:
-sveikatos priezitros paslaugy staigus pertvarkymas
su kei¢iamais priezidros profiliais,

-su baime netekti kontrolés, kurj sukelia staigus ir
dramatiskas profesinio darbo krivio padidéjimas ir
augancio infekciniy pacienty skaiCiaus
neprognozuojamumas,

-darbo aplinkos pokyciai, kurie mazina gydytojy
kontrole jy darbo atzvilgiu, niokoja rysj su pacientais
ir kolegomis, trukdo integracijai profesinéje veikloje
ir taip sukelia nekontroliuojama stresa,

ol Finansuoja
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https://www.choosingtherapy.com/post-traumatic-stress-disorder/
https://www.choosingtherapy.com/compassion-fatigue/

e Finansinis spaudimas ir reguliavimo
institucijy reikalavimai sukélé padidéjusj
produktyvumo poreikj, didesnj darbo krivj
ir sumazéjusia nepriklausomybe daugelyje
praktikos viety.

e Precedento neturintis administratoriy
tikrinimas,

e Ilgalaiké izoliacija, Seimos
nepriklausomybeés stoka, ligos, spaudimas
ir vieSyjy kaltinimy baimé prisidéjo prie
padidéjusio streso.

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

Taip pat pasitvirtino, kad pasitikéjimo
kirimo stoka daré Zmones pazeidZziamus
perdegimo atzvilgiu. Biuro salygomis
neformallis santykiai prisideda prie gery
santykiy karimo. Sis pasitikéjimo kdrimas
virtualioje aplinkoje natlraliai nevyksta.
Komandos, kurios peréjo nuo asmeniniy
susitikimy prie virtualiy aplinky, palaipsniui
praranda bendra Zzmoniskumo ir
pasitikéjimo jausma.

2.4 Perdegimo sindromo tipai
Aprasyti trys perdegimo tipai:

1. Asmeninis perdegimas yra skatinamas
pernelyg neigiamy savo jausmuy, neurozes ir
perfekcionizmo. Kitais zodziais tariant, tai
atsitikty, kai nustatome sau itin aukstus
standartus arba, prieSingai, manome, kad
niekas, ka darome, néra pakankamai gerai.

2. Tarpasmeninis perdegimas yra sukeltas
sunkiy santykiy su kitais darbe arba
namuose. Ne retai, agresyvus arba
prieSiSkas vadovas ar bendradarbis gali
pabloginti jau esama stresa darbe iki
perdegimo ribos.

3. Organizacinis perdegimas yra sukeltas
netinkamo Zmoniy valdymo, ekstremaliais
reikalavimais ir nerealizuojamais terminais,
kurie pernelyg apkrauna darbuotojus ir
kelia pavojy jy veiklai bei darbo stabilumui.

2.5 Perdegimo priezastys

Pagrindiné perdegimo sindromo priezastis
yra ilgalaikis streso poveikis, ypac
profesiniame gyvenime. Zmonés, darbo
procesai ir asmeninés ypatybés Zenkliai
veikia streso tolerancijos riba ir reagavima j
stresa. Egzistuoja nuostata, kad perdegima
sukelia tik darbo krivis arba nesugebéjimas
susidoroti su stresu. Taciau daugeliu atvejy
mes negalime kontroliuoti iSorés veiksniy.
Todél svarbu prisiminti, kad perdegimas
retai yra visiskai sukeltas muisy
pasirinkimy.

Su darbu susijusio perdegimo priezastys
daznai yra:

1. Neaiskios vadovo nustatytos
atsakomybés ir lldkesCiai. Tik 60%
darbuotojy teigia, kad jiems aiSku, ko i$ jy
tikimasi kiekviena diena.

2. Nerealls laiko terminai. Kai kurie tyrimai
rodo, kad darbuotojai, kurie 80% darbo
laiko praleidzia susitikimuose, kalbédami
telefonu arba atsakydami j elektroninius
laiSkus, turi sunkumy atlikti jiems priskirtus
uzdavinius ir projektus. NerealistiSkiems
terminams, kuriy nebus laikomasi, Kkils
jtampa ir perkrova tiek darbuotojui, tiek
komandos nariams jmonéje.



3. Nevaldomai dideli darbo kriviai. UZimtas
uzduocdiy saraSas verCia pavaldinius pernelyg
daug dirbti, iSsekti ir daryti pasikartojancius
klaidas.

4. Blogas laiko valdymas. Daugiaveika (angl.
multitasking) ir konteksto keitimas gali uzimti
20-80% kasdienio produktyvumo.

5. Komunikacijos ir vadovy palaikymo trikumas.
Pagal 2018 m. Gallup ataskaita, darbuotojai,
kurie jaucia tvirta savo vadovy parama, 70%
maziau tikétina susidurs su perdegimo
sindromu. Kita vertus, vadovas, kuris yra
neryztingas, abejingas arba agresyvus, gali
padaryti, kad darbuotojai jaustysi atsiriboje,
nusivyle ir ciniski.

6. Nemalonds ir nertpestingi kolegos ar vadovai
gali sukelti didesnj cinizma ir pesimizma darbo
vietoje.

7. Nesaziningas elgesys, toks kaip nepripazintos
vertingos pastangos arba apdovanoti ir
paaukstinti kolegos be realaus indélio, gali
sukelti darbuotojy nesidoméjima ir apatija.

8. Pernelyg didelis bendradarbiavimas.
Bendradarbiavimas yra batina kiekvienos darbo
aplinkos dalis, taCiau kai darbas atrodo
nekontroliuojamas darbuotojui, spaudimas gali
vesti j perdegima.

9. Riby tridkumas tarp darbo ir laisvo laiko
(asmeninio gyvenimo). Misy kultira sunkina
ugdyti gebéjima atskirti darba nuo visko kito.
Taciau negebéjimas atsijungti sukelia kasdieninj
stresa ir pavargima.

2.6 Perdegimo pozymiai ir

simptomai

Perdegimo sindromas, daugiau nei
intensyvus stresas, siejasi su emociniais ir
kognityviniais pokydiais, sukelia

depersonalizacija ir didelj iSsekima, cinizmo ir
atsiribojimo jausmus, neefektyvumo jausma.
Sergantys perdegimo sindromu praranda visg
motyvacija ir energija.

Reikéty atkreipti démesj j Siuos aspektus,
kurie gali bati perspéjamieji zenklai (red
flags):

Protinis arba fizinis nuovargis. Pirmas
dalykas, kurj galite pastebéti, yra tai, kad
visa laika  jauciatés pavarges. Jei
nekontroliuojate nuovargio, jis gali greitai
pavirsti létiniu depresijos atsiradimu ir pereiti
i visus kitus gyvenimo aspektus. Energijos
trikumas gali pasireiksti ankstyvosiomis ryto
valandis, galite atsibusti jauc¢iantys mieguisti,
nenorédami dirbti, ir bet kokia uzduotis
atrodo reikalaujanti daugiau energijos nei
turite tuo momentu. Tokj mentalinj nuovargj
galima pajusti fiziSkai, pvz per padidéjus;j
jautruma  Salciui, pykinimui ir galvos
skausmames. Taigi klausykite savo kuno.

Cinizmas ir atsiribojimas. Jis galite kentéti
nuo perdegimo sindromo, jei jls jauciatés
atsiriboje ir ciniSki ilga laika arba jei nuolat
galvojate, kaip iStrakti i$ darbo ir projekty.

Gali bati kity bady iSreiksti Sja blsena, tokiy
kaip didéjantis pesimizmas, nepasitikéjimas
kolegomis, draugais ir Seima, izoliacijos
jausmas ir atsiribojimas nuo kity Zmoniy ir
aplinkos.

Mazéjantis darbo nasumas yra padarinys ilgai
trukusio iSsekimo ir paZeisto prefrontalinio
kortekso nervy grandiniy. Tai vyksta kai
patiriamas ilgai trukantis stresas, kurio
darbuotojas negali kontroliuoti.

Motyvacijos stoka - jis nerandate vidiniy
resursy ar entuziazmo uzduotims atlikti, jis jas
atliekate sunkiai, vélai arba ne iki galo.

Nuolatinis galvojimas apie darba - perdegimo
sindromas daznai pasireiSkia rdpinimusi ir
uzduociy vykdymu net po darbo valandy,
laisvalaikiu, siekiant sustiprinti darba. Taciau
Sios veiklos vyksta po darbo valandy, skirty
poilsiui ir atsipalaidavimui.

Kognityvinés problemos - galima pastebéti,
sumazéjusia koncentracija, organizavimo ir
démesio trikima. Suprantate, kad tapote
uzmarsus ir turite sunkumy prisiminti dalykus.
Démesio ir koncentracijos stoka veikia jlsy
gebéjima susidoroti su atsirandanciomis
neigiamomis situacijomis, kurios reikalauja
greito sprendimo, ir tai veda prie asmeniniy ir
profesiniy nesékmiy. 8



Nepastovils miego jproCiai - nemiga, daZnas
pazadinimas ir pasikeites miego ritmas gali skatintj
psichinj ir emocinj iSsekima.

Nusivylimas, dirglumas ir kitos neigiamos
emocijos - vyrauja nusivylimas, nuvertinimas,
dirglumas,  kritika,  perspektyvos stoka ir

pesimizmas. Jei kitais atvejais neigiamos emaocijos
yra trumpalaikés, perdegimo sindromo metu jos
tampa dominuojancios visa diena.

Tarpasmeninés problemos namuose ir darbe -
pasireiSkia eskaluojanciais konfliktais su kitais
Zmonémis, pernelyg dideliu jautrumu, sumaZzéjusia
tolerancija arba, atvirksciai, nesiskaitymu, vengimu
arba atsisakymu bendrauti su kolegomis ar Seimos
nariais.

Saves neprisiziliréjimas - susiduriant su perdegimo
sindromu, kai kurie Zmonés pasirenka nesveikas
vengimo strategijas, priklausydami nuo per didelio
alkoholio vartojimo, rokymo, narkotiky, séslaus
gyvenimo bido, didelio greito maisto suvartojimo,
kompiuteriniy Zaidimy priklausomybés ir nakty be
miego. SavarankiSkas gydymas yra dar viena
problema ir gali apimti migdomuosius vaistus, kad
uzmigti, alkoholio gérima dienos pabaigoje ar kavos
gérima, siekiant atkurti trikstama energija.

Bendras pasitenkinimo sumazéjimas - polinkis bati
nepatenkintam, triksta profesinio ir asmeninio
pasitenkinimo. Tai susije su jausmais, kad laikas
eina veltui, jausmais, kad esate nepakankamai
vertinamas.

Sveikatos problemos - ilga laika trunkantis
sunkus létinis stresas gali sukelti realiy sveikatos
problemy, tokiy kaip galvos skausmai, migrena ,
virSkinimo problemos, Sirdies ligos, cukrinis
diabetas, depresija ir nutukimas.

Trumpai apzvelgiant atitinkancias 4 su psichine
savijauta susijusias dimensijas, perdegimas gali
pasireiksti taip:

1. Emociniu lygmeniu: pesimizmas, pyktis,
sarkazmas, daugiau konflikty santykiuose,
pasitikéjimo kitais trikumas ir jtarimai, nerimas,
depresija, sumazéjes savivertés jausmas.

2. Fiziologiniu lygmeniu: padidéjes aukstas
kraujospudzis, nuolatiné aritmija, kitos Sirdies ir
kraujagysliy ligos, depresija ir mintys apie
savizudybe, nuolatinis nuovargis, apetito
praradimas , dazni migrenos priepuoliai, silpna
imuniné sistema, nemiga, hormoniniai pokyciai,
dirgliosios zarnos sindromas (IBS).

3. Kognityviniu lygmeniu: sutrikusi atmintis -
uzduotys suskirstomos | mazesnes uzduotis,
sutrikes vykdomy funkcijy, tokiy kaip sunkumas
planuojant uzduotis, sunkumas priimant
sprendimus, sumazéjes kognityvinis lankstumas,
ir kliticiy valdymas, démesio sutrikimai.

4. Elgesio lygmeniu: atidéliojimas, daznas
vélavimas | darba, laiko valdymo ir démesio
stoka, koncentracijos sutrikimai, per didelis
alkoholio ir narkotiky vartojimas, socialiné
izoliacija, impulsyvumas, neatsakingas elgesys.

2.7 Empatija ir iSsekimas

Kaip minéta Sioje brosiliroje pradzioje, mes turime
igimta prasmeés ir rySio poreikj. Norédami uzmegzti
ryS§j su Kkitais, empatija (mokéjimas reiksti
uzuojautg) yra viena S bdtiny salygy. Taigi
pazvelkime j Sia savybe iSsamiau.

2.7.1 Empatijos tipai

Pradékime nuo to, kad uzuojauta turi daugybe
reikSmiy. Psichologai dazniausiai tiki, kad Sis
terminas apima skirtingus, taciau susijusius badus
reaguoti j kity emocijas. Tai yra emociné uzuojauta
- dalinimasis kity jausmais, kognityviné uzuojauta -
supratimas, ka kiti jaucia ir kodél, ir empatinis
rapestis, kurj taip pat zinome kaip uzuojauta - nora
gerinti kito gerove. Skirti Sias savokas gali bti
naudinga, ypa¢ medicinos ir sveikatos priezitros
praktikoje. Ypal emociné uzuojauta, kity kanciy
dalinimasis, padidina pavojy iSsekimui ir nuovargiui
tarp gydytojy ir kity sveikatos prieZilros
specialisty, tokiy kaip socialiniai darbuotojai,
slaugytojai ir psichologai. Kita vertus, empatinis
ripestis gali sumazinti tikimybe patirti tuos pacius
neigiamus padarinius.

Kitais zodZiais tariant, globéjai neturi rinktis tarp
ripinimosi savo pacientais ir savo (gerove.
UZuojauta gali bdti ir Zmones sujungianti, ir
ilgalaiké, kai sveikatos prieziiros specialistai
simpatizuoja su pacientais ir jy Seimomis, bet
neperima neigiamy emocijy.



Tai ypac naudinga, Zinant, kad uZzuojauta
yra jgadis. Daugelis Zmoniy linke manyti,
kad uZuojauta yra jgimta savybe, kuri yra
jrasyta miisy smegenyse ir uzkoduota masy
DNR. IS tikryjy tai yra jgodis. Uzuojauta
dalinai priklauso nuo misy geny, taciau
misy patirtys taip pat daro jtaka musy
uzZzuojautos gebéjimui. Kitaip tariant, mes
galime samoningai padidinti, plésti ir
stiprinti savo gebéjima rapintis, priimdami
sprendimus ir jgyvendindami jprocius.
[3.1SuzZinokite daugiau]

2.7.2 Empatijos iSsekimas. Kas tai?

Svarbu suprasti ir skirti Siuos minétus
uzZuojautos tipus siekiant uZzkirsti kelig
uzuojautos(empatijos) nuovargiui.

Nuolat matydami savo pacienty kentéjima,
sveikatos priezidros specialistai yra
pazeidziamiausia Sios riSies nuovargio
profesionaly kategorija. Todél svarbu anksti
atpazinti pozymius ir simptomus bei kuo
greic¢iau imtis veiksmy.

UZuojautos nuovargis pasizymi perdegimo
jausmu, sumazéjusiu uzuojautos ir
gailestingumo  jausmu, ir  sumazéjusiu
pasitenkinimu padedant kitiems. Jis
atsiranda, kai asmenys nuolat ir pernelyg
dalyvauja uZuojautos reakcijose,
nesiripindami savo emociniais poreikiais.
Laikui bégant nuolatinis kity emociniy kovy
stebéjimas gali pasireiksi iSsekimu.

UZuojautos nuovargio simptomai gali apimti
fizinj ir emocinj iSsekima, atitrikimo ar
depersonalizacijos jausma, dirgluma, pyktj,
cinizma, sumazéjusj motyvacija ir darbo
pasitenkinima. Tai taip pat gali pasireiksti
kaip didéjantys tarpasmeniniai konfliktai,
sumazéjusi uzuojauta ir gailestingumas
kitiems, ir bendras apatijos jausmas.

Empatijos nuovargis daznai yra nuolatinio
streso ir saves prieziliros stokos rezultatas.
Kai asmenys nuolat susitelkia | Kkity
emocine  gerove, nejtraukdami laiko
pasikrauti ir spresti savo poreikius, jie yra
didesnéje rizikoje  patirti  uzZuojautos
nuovargj. Tai gali turéti neigiamy padariniy
tiek asmeniniai gerovei, tiek gebéjimui
suteikti veiksminga parama ir vadovavima
kitiems.

Atpazindami uzuojautos nuovargio
pozymius ir simptomus ir imdamiesi
priemoniy jj spresti, asmenys gali toliau
teigiamai paveikti kity gyvenimus.

2.7.3 Empatijos iSsekimas. Kaip su
tuo kovoti?

Savigarba ir sveiky riby nustatymas yra butini
empatijos pervargimo prevencijai. Stai kelios
strategijos, kurias galima jgyvendinti:

1. Svarbiausia ripintis savimi: Skirkite laiko
veikloms, kurios jums psichologiSkai malonios.

2. Kultivuokite uzZuojauta sau: bikite geras sau
ir pripazinkite, kad turéti savo ribas yra visiskai
normalu. Leiskite sau padaryti klaidy ir
mokykités iS jy, vietoj to, kad per daug
kritikuotuméte save.

3. Nustatykite ribas: Aiskiai apibrézkite ir
komunikuokite savo ribas, susijusias su laiku,
emociniu pasirengimu ir energija. Mokykités
sakyti "ne", kai tai bdtina, ir nejauskite dél to
kaltés. Prisiminkite, kad negalite duoti i$ tuscio
puodelio.

4. Ieskokite palaikymo: Sukurkite palaikymo
sistema, kurig sudaryty draugai, Seima ar
kolegos, suprantantys iSSakius su kuriais
susiduriate. Bendravimas su kitais apie savo
iSgyvenimus ir jausmus gali padéti sumazinti
stresg ir suteikti emocine parama.

5. Praktikuokite uzuojautos jausma sau: Lygiai
taip pat, kaip uZjauciate kitus, iSpléskite §j
komponenta sau. Blkite samoningi savo paciy
poreikiams ir imkités priemoniy  jy
patenkinimui. Darykite pertraukas ir atgaukite
jégas, kai to reikia.

6. Praktikuokite streso valdymo technikas:
Mokykités efektyviy streso valdymo techniky,
tokiy kaip gili kvépavimo pratimai, meditacija ar
dienorad¢iy rasymas. Sios technikos padés
valdyti stresg ir neleisti jam kauptis.
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7. Jei jaucliatés apkrauti arba negalite
susidoroti su empatijos nuovargiu,
svarstykite pasikonsultuoti su terapeutu
arba konsultantu, kuris gali jums padéti
spresti ir suvaldyti nuovargj.

Atminkite, kad uzjauciandios empatijos
nuovargis yra daznas reiSkinys ir gali
pasireiksti kiekvienam. Samoningai
teikdami pirmenybe saves priezidrai ir
nustatydami  sveikus ribojimus, galite
sumazinti nuovargio tikimybe ir iSlaikyti
galimybe uzjausti ir rdpintis  kitais
efektyviai.

2.8 Perdegimas ir Trauma

2.8.1 Trauma

Psichologai apibrézia trauma kaip ilgalaikj
emocinj atsaka, kuris daZnai pasireiskia
patyrus stresinj jvykj. Trauminio jvykio
patirtis gali pakenkti Zmogaus saugumo
jausmui, savo asmenybés sampratai ir
gebéjimui reguliuoti emocijas bei bendrauti
su kitais.

2.8.2 Vietiné Trauma

Vietinés traumos (vicarious trauma) savoka
suformulavo Pearlman ir Saakvitne (1995),
siekdami apibudinti nepalankias permainas,
kurias kartais patiria darbuotojai kai
pasikeiia jy jsitikinimai, pazintys ir
pasaulézidra. Pavyzdziui, skyrybuy
advokatas gali jsitikinti, kad sveikos
santuokos yra retos; arba terapeutas
psichiatrijos skyriuje gali patikéti,

kad bandymas padéti kitiems yra
beprasmiskas, nes jie daznai grjzta |j
ligonine bandydami nusizudyti. Vietiné
trauma patiriama ivairiy profesijy
atstovams, jskaitant sveikatos prieziliros
darbuotojus, terapeutus, advokatus,
teisésaugos pareigiinus, bylos vadovus,
advokatus, aktyvistus, administratorius,
pedagogus, studentus, vadovus ir lyderius.
Tokia trauminé patirtis taip pat gali
atsirasti kasdieniame gyvenime, klausantis
siaubingy kity trauminiy patirciy detaliy,
Ziniose ir socialiniuose tinkluose.

Perdegimas daznai, bet ne visada susijes su
vietine trauma. Nors perdegimas maziau
siejamas su trauma, jis gali bati jos
paskatintas. Supratimas apie vietinés
traumos jtaka patyrusiems darbuotojams ir
kolegoms yra svarbus visoms su trauma
susijusioms organizacijoms.

Perdegimas yra plaCiai paplites tarp
terapeuty ir kity sveikatos priezitros
darbuotojy. Daugelis tyrimy pabrézia, kad
vietiné trauma yra neigiamy rezultaty
darbuotojams, organizacijoms ir klientams
rodiklis (Devilly, Wright ir Varker, 2009;
Kim ir kt., 2018). Sisteminé perdegimo
perzilira psichoterapeutams (jskaitant i$
viso 8 808 dalyvius) parodé, kad daugiau
nei pusé pranesSa apie vidutinj ir didelj
perdegimo lygj (Simionato ir Simpson,
2018).

PanaSiai, studija su daugiau nei 400
psichology parodé, kad 49% ivardija vidutinj ir
didelj perdegimo lygj (Simpson ir kt., 2019).
ISsekimas, kaip rodo jvairlis tyrimai, turi
poveikj specialisty fizinei ir psichologinei
gerovei, jskaitant miego sutrikimus, sveikatos
problemas, atminties sutrikimus, psichologines
sveikatos salygas, tarpasmeninius sunkumus,
nebuvima darbe, prasta darbo veiklos
efektyvuma bei nusizengimus (Simionato,
Simpson ir Reid, 2019). "Taigi, perdegimo
etinis poveikis pleCiasi ir tampa misy
pareigomis prieS klientus ir atsakomybé
darbdaviui" (Simionato, Simpson ir Reid, 2019,
p. 470).

Kalbant apie vietine trauma ir iSsekima, taip
pat svarbu pabrézti organizacijos ir kity
sistemy potenciala didingi Siy patiréiy rizika
darbuotojams. Gali biti pagunda nagrinéti
Siuos savokas kaip individualaus darbuotojo
trikumus, tacCiau jos taip pat yra organizacijos
ir sistemos trikumy apraiSkos, kuriose
teikiamos paslaugos. Bloomas ir Farragheris
(2013) rasSo, kad "vis aiSkiau tampa, jog
iSsekimas néra tik individy problema, o ir
aplinkos, kurioje Zmonés dirba".
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2.8.3 Asmeninis augimas po Vietinés
Traumos

PaprascCiausiai tariant, po traumos Zmonés gali
iSgyventi teigiama augima, tai paaiskina PTT (po
trauminis augimas) teorija. Ji buvo sukurta
psichology Richardo Tedeschi ir Lawrence
Calhoun viduryje devintojo deSimtmecio ir teigia,
kad Zmoneés, patyre psichologinj iSgyvenima po
nelaimiy, daznai gali véliau pastebéti teigiama
augima.

Taip pat gali jvykti geri dalykai. Kaip rodo tyrimai,
kuo daugiau prasmés zmogaus darbe, tuo
stipresnis po trauminiy patir¢iy augimas ir
mazesnis perdegimo atvejy daznis." [4.1 suZinoti
daugiau]

2.9 Perdegimas ir Depresija

2.9.1 Kokie skirtumai?

"Kaip galiu atskirti depresija nuo iSsekimo? Esu
visada pavarges ir darbe jauciuosi
neproduktyvus. Kaip Zinoti, ar man depresija ar
perdegimas? Koks skirtumas tarp perdegimo ir
depresijos? Perdegimas ir depresija yra dvi
skirtingos savokos, nors jos gali dalintis tam
tikrais simptomais ir turéti panasiy poveikiy
Zmogaus  gerovei. Perdegimas  daugiausia
atsiranda dél ilgalaikio streso darbo vietoje ir
pasizymi iSsekimu, cinizmu ir sumazéjusiu
produktyvumu. Jis laikomas "profesiniu reiskiniu",
o0 ne medicinine bisena."

"Kita vertus, depresija yra kliniskai
diagnozuojama biklé, kurioje ilga laika jauciamas
lildesys, prarastas susidoméjimas ar malonumas
veikti, bei gausus emociniy, kognityviniy ir fiziniy
simptomy spektras. Anhedonija, nesugebéjimas
rasti dziaugsmo ar malonumo buvusioms
malonioms veikloms, yra depresijos pagrindinis
simptomas.

Nors perdegimas gali sukelti energijos trikuma ir

sumazinta nora uzsiimti pamégtais dalykais,
depresija gali sukelti pagrindinj susidoméjimo ar
malonumo praradima buvusioms malonioms

veikloms, vadinama anhedonija. Sis skirtumas
rodo, kad perdegimas daugiausia susijes su darbe
patiriamu stresu, o depresija yra platesnio masto
psichiné baklé, galinti paveikti jvairias Zmogaus
gyvenimo sritis.

Svarbu paminéti, kad nors yra panasumy
perdegimas ir depresija yra skirtingos buklés,
kurios gali reikalauti skirtingy gydymo ir valdymo
metody. Profesinés pagalbos ieSkojimas pas
psichoterapeutus arba psichikos sveikatos
specialistus gali suteikti aiSkesnj supratima apie
savo konkreciy patiriy aspektus ir jus nukreips
atitinkamiems intervencijy metodams.

Kaip ir su perdegimu, Zmonés, sergantys
depresija, gali miegoti per daug arba per mazai,
bei gali patirti sunkumy koncentruojantis.
Zmonés, sergantys depresija, gali izoliuotis nuo
kity; jie gali jausti, kad reikia daug energijos,
prausimuisi ar valgymui. Depresija gali sukelti
nepakeliama litidesio pojatj ir..."

BeviltiSkuma. Sunkiais atvejais, Zmonés, sergantys
depresija, gali pradéti galvoti, kad jie yra beverciai
arba kad gyvenimas nevertas gyventi. Sie simptomai
dazniausiai islieka bent dvi savaites.

Pagrindinis skirtumas yra tas, kad atsitraukus nuo
darbo, perdegimo biklé geréja. Atostogy metu arba
pasiimant diena skirta psichologinei sveikatai
pagerinti,(suzinoti_daugiau 4.2) jaucliatés bent jau
Siek tiek atsinaujines. Depresija neiSnyksta, jei
keiciate savo gyvenimo aplinkybes.

Tai reiSkia, kad Zmonés, patiriantys perdegima, kuris
dazniausiai kyla dél ilgalaikio streso darbe, ir taip
pat turi genetinj polinkj arba Seimos istorija dél
depresijos, gali bati linke vystyti depresijg. Be to,
asmenys, pergyvene traumuojantj jvykj arba svarby
gyvenimo pokytj, tokius kaip artimo Zmogaus
praradimas arba skyrybos, taip pat turi didesne
rizika susirgti depresija.

Svarbu paminéti, kad perdegimo sindromas ir

depresija yra atskiri sutrikimai, taciau jie gali
egzistuoti kartu ir turéti jtakos vienas kitam.
Perdegimui bldingas emocinis iSsekimas,

atitrikimas ir sumazéjes produktyvumas, tuo tarpu
depresija apima lildesio jausma, beviltiSkuma ir
susidomeéjimo praradima veiklomis. Vis délto
perdegimo ir depresijos simptomai gali sutapti ir
kartais gali bati sunku atskirti vieng nuo kito.

Patiriamos abejos biklés,gali reikSmingai paveikti
asmens psichine ir emocine gerove.
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1. Priezastis: perdegimas dazniausiai susijes
su ilgalaikiu stresu darbe, tuo tarpu depresija
gali sukelti jvairios priezastys, jskaitant
genetinius veiksnius, traumuojancius jvykius
arba cheminés pusiausvyros smegenyse
sutrikimus.

2. Simptomai: perdegimas ir depresija gali
sukelti nuovargj, motyvacijos stoka ir tustumos
jausma. Taciau perdegimas daznai pasireiskia
cinizmu, dirglumu ir veiklos mazéjimu, tuo
tarpu depresija dazniausiai lydi nuolatinis
liidesys, bejégiSkumas ir susidoméjimo
praradimas uzsiimti veikla (anhedonija).

3. Trukmé: Perdegimas paprastai siejama su
ilgalaikiu stresu ir gali pageréti poilsio ir
savistabos pagalba. Depresija, kita vertus,
daznai trunka ilgiau ir gali nepageréti be
profesionalios pagalbos.

4. Poveikis: Perdegimas dazniausiai veikia tik
darbinj gyvenima, nors iSsekimas, kai jis
pasireisSkia, yra viska apimantis. Depresija gali
paveikti kelis gyvenimo aspektus, jskaitant
santykius, fizine sveikata ir bendra savijauta.

2.9.2 Atsistatymo procesai

Jei jtariate, kad jauciate iSsekima arba
depresija, yra labai svarbu kreiptis pagalbos.
Stai keletas bendry patarimy:

1. Teskokite profesionalios pagalbos:
Konsultuokités su terapeutu arba psichikos
sveikatos specialistu, kuris gali jvertinti jusy
simptomus ir suteikti tinkama patarima arba
gydyma.

2. Skirkite laiko prizidréti save: Skirkite laiko
atsipalaidavimui, uZsiimkite mégstamomis
veiklomis, praktikuokite meditacija,
mankstinkités ir palaikykite sveika gyvenimo
buda.

3. Nustatykite ribas: Nustatykite aiSkias ribas
tarp darbo ir asmeninio gyvenimo. Mokykités
sakyti "ne", kai jauciatés perkrauti, ir, jei tai
jmanoma, perduokite uzduotis kitiems.

4. Sukurkite palaikymo tinkla: Pasitikékite
draugais, Seima arba palaikymo grupémis.
Dalinimasis savo jausmais ir patirtimi gali
suteikti emocinj palengvéjima ir duoti
praktiniy patarimuy.

Atminkite, kad kiekvieno Zmogaus patirtis yra
unikali, todeél svarbu pasikonsultuoti su
profesionalu, kuris gali duoti asmeninj
patarima, atsizvelgdamas j jusy aplinkybes.

2.10 Perdegimo sindromo vertinimas

2.10.1 MBI - Maslach perdegimo
vertinimas

Maslach ISsekimo Inventorius (MBI) yra
psichologinis vertinimo jrankis, susidedantis
i 22 simptomy elementy, susijusiy su
profesiniu perdegimu.(5.1),

MBI yra pirmasis moksliniSkai sukurtas
perdegimo matavimo jrankis ir pladiai
naudojamas  tyrimy  studijose  visame
pasaulyje.

MBI atitinka Pasaulio sveikatos organizacijos
2019 m. profesinio perdegimo apibrézima
kaip teiséta profesinj patyrima, su kuriuo
organizacijos  turi susidoroti, ir jis
apibldinamas:

1. Jausmas, kad néra energijos arba
darbuotojas yra iSsekes,

2. Padidéjes psichinis atstumas nuo savo
darbo arba atsirade neigiami jausmai arba
cinizmas galvojant apie darba.

3. Sumazéjes profesins produktyvumas.

Tai yra profesinio perdegimo vertinimo
jrankis, kurj galima naudoti organizacijose,
siekiant suprasti ir valdyti perdegima darbo
vietoje, taip pat vykdyti tyrimus Sioje srityje.
[5.2 suZinokite daugiau]

2.10.2 BAT - Perdegimo Vertinimo

Testas

PERDEGIMO VERTINIMO JRANKIS (BAT) yra
moksliniu bidu patvirtintas klausimynas,
leidziantis greitai ir vienu Zvilgsniu
nustatyti deginimosi rizika. [5.3 BAT]
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https://en.wikipedia.org/wiki/Occupational_burnout
https://www.mindgarden.com/117-maslach-burnout-inventory-mbi
https://burnoutassessmenttool.be/wp-content/uploads/2020/08/Test-Manual-BAT-English-version-2.0-1.pdf

3. ATSISTATYMAS
PO PERDEGIMO

3.1 Parama ir gydymas

Gali bati naudinga dirbti su daugialypémis komandomis, jtraukiant mokytoja ar mentoriy kartu su specialistu,
dirbanciu psichikos sveikatos srityje. Kartu jls istirsite ir jvertinsite galimus sprendimus, tokius kaip Cia
iSvardyti.

1. Jei jmanoma, pasiimkite laisvadienj arba pertrauka nuo darbo, kad suteiktuméte sau atgaivos nuo nemaloniy
simptomu.

2. Pasvarstykite, ar gali bati bitina keisti karjera, nors tai gali biti sunkus sprendimas.

3. Nustatykite ribas, iSjungdami darbo Zzinuciy praneSimus tam tikromis valandomis ir ieSkodami laiko
atsipalaiduoti po susitikimy ar uzduociy, kuriy bijote ir vengiate.

4. Raskite prasme savo darbe, blGdamas kolegos mokytoju arba sutelkdamas démesj j uzduotis, kurios jus
labiau domina.

5. Uzsiimkite manksta, kad sumazintuméte su darbu susijusia jtampa, ir batinai darykite pertraukéles nuo
ekrany ir kity dalyky, kurie blasko.

6. Pradékite nuo mazy dalyky, nuo paprastos veiklos, pvz, trumpo pasivaiksciojimo, pasivaiks¢iojimo gamtoje ar
iSbandydami jogos uZsiémima, Zinodami, kad netgi nedidelis judéjimas gali padéti. Ir blkite smalsis, kaip viskas
véliau pasisuks gyvenime.

7. Laikykite sarasa su susidorojimo su stresu mechanizmais, kurie jums padéjo, pvz., paskambinti draugui arba
eiti pabégioti, ir naudokités juo, kai reikia.

8. Atkreipkite démesj, kas i$ tikryjy padeda jums jaustis geriau tais momentais, kai jauciatés blogai, ir
koncentruokités j tuos veiksmus, o ne stumkite save j praktikas, kurios jums nepatinka. Galite blti smalsis ir
iSbandyti naujus dalykus. UZsiimkite meniniais projektais, rasykite dienorastj, Sokite, uzsiimkite joga, keramika,
fotografija, koliazais, poezija. Jis tikrai suZinosite, ar jie jums tinka, jei iSbandysite juos. Taigi bikite atviri ir
smalsas.

9. Stebékite save: kokio pobiidZzio empatija jls dazniausiai iSreiSkiate? Turékite omenyje, ypac jei dirbate
socialinés pagalbos srityje (globéjas, pagalbinis specialistas, medicininé slaugytoja, gydytojas), kad ilguoju
laikotarpiu naudingiausias yra empatinis riipestis (pageidavimas, kad kito Zmogaus gerové pageréty), o ne
emociné empatija (kity jausmy perémimas).

14



4. PRAKTIKOS
ASMENINEI
GEROVEI DIDINTI

4.1 Asmeninio perdegimo rizikos veiksniy vertinimas i$ socialinio darbuotojo pusés

4.1.1 Kinas ir Protas

Norint iSvengti perdegimo, svarbu teikti pirmenybe savistabai, nustatyti ribas ir ieSkoti paramos i$ kity. Tai gali
apimti veiklas, skatinanCias atsipalaidavima ir streso mazinima, terapijos ar konsultacijos ieskojima,
praktikavima dél samoningumo taip pat paramos ieskojima i$ kolegy, draugy ar Seimos nariy.

Jusy protui:
*Praktikuoti daugiau kognityvinés empatijos (spéti, ka kiti jaucia ir kodél)
*Pirmenybés teikimas, planavimas, strategijy kdrimas

Jisy sielai:

*Darykite daugiau to, kas jums teikia dziaugsmo! Leiskite laika su artimaisiais, apkabinkite juos, Zaiskite su
augintiniais, klausykités mégstamos muzikos, atneskite dvasingumo j kasdiena - pvz., melskités [6.1 suZinokite
daugiau], praktikuokite dékingumo ir empatinio susirGpinimo (pageidavima, kad kito Zmogaus gerové
pageréty), o ne emocine empatija (Perémima kity jausmus).

Kasdieninés rutinos:
*Judékite, susitikite su draugais, bikite socialiai aktyvis, blkite gamtoje, medituokite.

Jusy kdnui:

*Gerai miegokite, kiekviena ryta zidrékite j Sviesa, gerkite daug skysciy, valgykite kokybiSkus, maistingus maisto
produktus, papildykite savo dieta - pirmiausia pasikalbékite su fiziologu - atkreipkite démesj, kad i§ maisto
gauti visas maistines medziagas sunku.

Kad pagerintumeéte fiziologinius poZymius ir simptomus, labai svarbu.

*Pirma ir svarbiausia, jei fiziologiniai simptomai labai apsunkina gyvenima, pasitarkite su medicinos gydytoju!
*Miegokite bent 7 valandas per naktj. Maziau miego turés jtakos misy imuninei sistemai, kognityvinei veiklai ir
bendrai savijautai. Daugiau apie miega ir jo svarba galite rasti ¢ia 6.2
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https://www.linkedin.com/in/karolina-mazetyte-17988532/
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Keletas moksliniy elgesio jrankiy gali buti:

1. Investuokite j miego higiena - pagrjsta moksliné informacija_cia
7.1

2. Norint padidinti imuniteta ir pasiekti optimaly miega, ryte j
pazilrékite j Sviesa (168). Kaip Gauti Geresnj_Miega_su Andrew
Huberman | The Proof shorts EP 205 - YouTube. 7.2

3. Per diena atstatykite kiing ir smegenis per gily poilsj arba jogos
nidros praktika [nuoroda 7.3].

4. Meditacija yra dar vienas senovinis jprotis, kuriam nereikia
papildomo jrodymo deél jos naudos. Meditacija yra vienas i$
svarbiausiy jrankiy priziGrint save, turintis daugybe naudos
sveikatai. Daugiau suZinokite ¢ia 7.4.

5. Populiariausios meditacijos programos.7.4.1

6. Kitas labai efektyvus jrankis greitam STRESO (per sekundes)
sumazinimui, kurj galima naudoti bet kur ir bet kada, yra misy
kvépavimas. Zmonés gali sumaZinti stresa, tuo pat metu
dalyvaujant savo gyvenime, fiziologiniais zenklais - 2 JKVEPIANT,
PIRMASIS BUDAS ILGESNIS NEGU ANTRASIS, O PO TO ILGESNIS
ISKVEPIMAS. Praleiskite iki 5 minudiy,_kad suZinotuméte daugiau
cia-7.5

7. Sportas - ne tik dél endorfiny (natiraliy skausma malSinanciy
medziagy) - fizinio krlivio ir pageréjusios iStvermés, sportas turi
kity naudy masy kdnui ir protui. Daugiau apie tai galite suZinoti
dia. 7.6

8. Joga - senoviné jogos mokslo Saka keletu tyrimy jrodyta kaip
efektyviausias jrankis dirbti su traumomis. Ji ne tik didina kiino
lankstuma ir stipruma, bet taip pat turi daug naudos protui, o
medicinos, neurologai ir psichologijos mokslininkai tesia Sios
senovines filosofijos terapinés naudos ie$kojimus._7.7 Cia galite
atrasti, kaip joga tinka jums ir jisy_kasdieninei rutinai.

Kadangi perdegimo sindromas gali turéti poveikj kognityviniame lygyje, ir
pasireikSti per sutrikusia atmintj, vykdomuyjy funkcijy sutrikimus,
sprendimy priémimo sunkuma ir koncentracijos problemos, labai svarbu
requliariai naudoti tinkamus jrankius. Sie jrankiai gali apimti:

1. Uzduociy planavima: Uzduotis padalinkite j maZesnes dalis.

2. Laiko valdyma: Kiarimas efektyviy strategijy, kad baty valdomas jusuy
laikas ir prioritetai.

3. Sprendimy priémima: Ginkite savo sprendimy priémimo jgadzius per
mastymo ir racionaliy procesy tobulinima.

4. Meditacija: Itraukite meditacija j savo kasdiena, kad pagerintuméte
koncentracija ir kognityvinius gebéjimus.

Kadangi su perdegimo sindromu susijusi elgsena daznai apima atidéjima ir
vélavima j darba, apsvarstykite naudoti jrankius, tokius kaip uzduociy
planavimas, laiko valdymas ir problemy sprendimo technikos.

Jei pastebimos sunkesnés elgsenos problemos, pvz., pernelyg didelis
alkoholio ir narkotiky vartojimas, yra bdtina ieSkoti paramos i$ psichikos
sveikatos specialisto, kad iSvengtuméte priklausomybés ir jveiktuméte Sias
problemas efektyviai.

4.1.1 Stresas ir streso valdymas

Stresas yra natirali fiziné ir emociné reakcija j juntamus grésmiy veiksnius.
Jis gali bati sukeliamas jvairiais veiksniais, tokiais kaip spaudimas darbe,
asmeninés gyvenimo problemos, finansiniai sunkumai ar sveikatos
problemos. Nors tam tikras streso kiekis gali biti naudingas, nes jis
motyvuoja zmones veikti geriau ir jveikti i$Stkius, pernelyg didelis ar
ilgalaikis stresas gali kenkti bendrai gerovei.

Kai kurie tyrimai rodo, kad streso poveikis susijes su Zmogaus jsitikinimais
apie stresa. "Didziausias ginklas prie$ stresa yra misy gebéjimas pasirinkti
viena mintj vietoje kitos." - William James. Paprastai tariant, jei Zmogus
mano, kad stresas yra energijos Saltinis siekiant tiksly, jis neturés tokiy
neigiamy poveikiy sveikatai, kaip jei jis tikéty, kad stresas yra blogas.



https://www.sleepdiplomat.com/podcast
https://www.youtube.com/shorts/4e2JWsL4nt0
https://www.youtube.com/watch?v=AKGrmY8OSHM
https://www.hunimed.eu/news/12-science-based-benefits-of-meditation/
https://www.forbes.com/health/mind/best-meditation-apps/
https://www.youtube.com/shorts/Sva2A9yXiM4.
https://www.youtube.com/shorts/Sva2A9yXiM4.
https://www.keckmedicine.org/blog/6-reasons-why-team-sports-are-good-for-your-health/
https://www.youtube.com/user/yogawithkassandra

Streso valdymas apima strategijas ir technikas, kurios padeda
susidoroti su stresu ir mazinti jo lygj. Tai apima streso pozymiy ir
simptomy atpazinima, jo priezasCiy supratima ir aktyvius
zingsnius jo efektyviam valdymui. Stai keli paprasti streso
valdymo budai:

1. Saves suvokimas (self-awareness): Atpazinkite ir nustatykite
streso pozymius ir simptomus savo gyvenime, pvz., dirgluma,
galvos skausmus ar sunkumus miegoti.

2. Laiko valdymas: Planuokite ir skirstykite uzduotis pagal
svabuma, kad iSvengtuméte jausmo, kad esate per daug uzkrauti
darbais. Didelius uzdavinius padalinkite j mazesnes, valdomas
dalis ir nustatykite realius terminus.

3. Atsipalaidavimo technikos: Praktikuokite
technikas, pvz., gily kvépavima, meditacija ar joga.
4. Fiziné veikla: Reguliarus fizinis aktyvumas gali padéti mazinti
stresa. Fizinis krlvis skatina endorfiny i$siskyrima, kurie Zinomi
dél savo nuotaika kelianciy savybiy ir streso mazinimo.

5. Sveikas gyvenimo badas: Palaikykite subalansuota ir maistinga
dieta, uztikrinkite pakankama miega ir venkite per didelio kofeino,
alkoholio ir tabako vartojimo.

6. Paramos sistema: IeSkokite paramos i draugy, Seimos,
bendruomenés arba paramos grupés. Dalijimasis savo jausmais ir
ripesciais su kitais gali suteikti palengvéjimo ir padéti pazvelgti j
viska i$ kitos perspektyvos.

7. Laikas pomeégiams: Uzsiimkite veiklomis, kurios suteikia
dziaugsmo ir padeda atsipalaiduoti. Turéti pomeégius ir jais
uzsiimti gali bati sveikas biidas mazinti stresa.

8. Nustatykite ribas: Mokékite sakyti "ne", kai jauliatés perkrauti
arba kai papildomos atsakomybés jums pridéjimas padidinty
streso lygij.

atsipalaidavimo

9. IeSkokite profesionalios pagalbos: Jei stresas tampa nevaldomas
arba pradeda zenkliai trukdyti josy kasdieniam gyvenimui,
galvokite apie pagalba i$ psichologo ar kito profesinés sveikatos
prieziliros specialisto.

IS esmés streso valdymas susijes su sveiky ir efektyviy bady
radimu susidoroti su stresu ir uzkirsti jam kelia neigiamai veikti
jisy psichine, emocine ir fizine sveikatg. Tai viso gyvenimo
procesas, kuris reikalauja savimoneés, praktikos ir pusiausvyros
tarp darbo, asmeninio gyvenimo ir atsipalaidavimo.

4.2 Samoningas démesys (mindfulness) ir meditacija
stresui mazinti

Darbo vietoje samoningas démesys (ang. k. mindfulness, liet. k.
verCiama | savivoka, samoningas démesys, démesingumas. Mes
naudosime terminag “samoningas démesys. Vertéjo pastaba) apima
démesio sutelkima j dabartinj momenta ir jo visapusiSka patyrima
be vertinimo. Tai galima pasiekti jvairiais budais, jskaitant
kvépavima susikoncentravus, meditacija ir kiino skanavima.

Praktikuojant samoninga démesinguma darbe yra jvairiy privalumuy.
Si praktika mazina streso lygj, gerina démesj ir koncentracija,
didina kdrybinguma ir problemy sprendimo gebéjimus, bei vysto
emocinj intelekta. Be to, samoningas démesingumas padeda didinti
darbuotojy darbo pasitenkinima ir darbo ir gyvenimo pusiausvyra.

Taip pat buvo parodyta, kad samoningas démesingumas gerina
organizacinius rezultatus. Tyrimai rodo, kad organizacijos,
skatinancios démesingumo praktikas, turi mazesnius darbuotojy
iSéjimo iS darbo srautus, geresnj komandy bendradarbiavima ir
komunikacija, bei didesnj darbuotojy jsitraukima ir produktyvuma.
Be to, démesingumo mokymas mazina darbo konfliktus ir gerina
darbo rezultatus.




Organizacijos gali teikti samoningo démesio mokymo programas,
kurti tylias zonas meditacijai ar poilsiui, skatinti trumpas
pertraukas démesingumo pratimams arba integruoti
démesinguma j lyderystés vystymo programas, kad jgyvendinty
Sias praktikas darbe. Kadangi individualus noras sekti praktikas
gali bidti nepakankamas, organizacijos turi kurti palankia aplinka,
kuri vertina ir skatina samoningo démesingumo veiklas.

Apskritai, samoningo démesingumo populiarumas darbe atspindi
jo galimybe pagerinti individualia gerove ir organizacijos veikla.
Skatinant démesinguma, organizacijos gali kurti sveikesnes ir
produktyvesnes darbo vietas, naudingas tiek darbuotojams, tiek
organizacijai kaip visumai.

Galbit didziausia jtaka samoningam démesingumo atneSimui is
Ryty j Vakarus, bent jau paskutiniais laikais, padaré Jonas Kabat-
Zinas.

Yra septynios svarbios samoningumo nuostatos, kurias apraso
Kabat-Zinn:

1. Nesmerkimas - Buk savo patirties stebétojas.

2. Kantrybé - Kartais dalykai jvyksta savo laiku. Leisk jiems vykti.
3. Pradedanciojo Protas - arba smalsaus vaiko tyrinéjimo protas.
4. Pasitikéjimas - PaprascCiausiai pasirinkite Pasitikéti. Priimkite,
kad klaidos yra normalu.

5. Nesiekimas - Bik su savimi Siuo metu, Siame momente. Démes;j
skirkite tam, kas vyksta, o ne bandykite paveikti aplinka.

6. Priemimas - Priimti dalykus tokius, kokie jie yra. Tai yra tai, kuo
tai yra. Priemimas reiSkia ramybe, ne nusivylima.

7. Atsisakymas - Protas daznai mégsta laikytis tam tikry idéjy,
jausmy ir aplinkybiy, kaip matome stebédami savo vidine patirt;.
Palikite savo patirtj tokia, kokia ji yra Siuo metu.

4.2.1 Samoningo démesio ( Mindfulness) tipai

Samoningumo praktika gali bdti paprasta ir jvairi. Kai kurie
pavyzdziai apima:

e 1. Skirti démesj. Sparcdiame pasaulyje sunku sulétinti tempa ir
pastebéti dalykus. Bandykite skirti laiko patirti aplinka visais
pojaciais - prisilietimu, klausa, akimis, uosle ir skoniu - tai gali
biti bidas pabégti nuo kasdienés rutinos. Pavyzdziui,
valgydami mégstama maista, skirti laiko juo paskanauti, uzuot
tiesiog praryje jj greitai.

e Esmé gyvenimo dabartyje paprastai reiSkia samoningai
atkreipti atvira, priimantj ir iSskiriantj démesj j viska, ka daro
Zmogus - rasti dziaugsma paprastuose malonumuose.

e Sutelkti démesj j kvépavima. Kai atsiranda neigiamy minciy,
bandykite atsisésti, giliai jkvépti ir uzmerkti akis. Sutelkite
démesj j kvépavima, kaip jis jeina ir iSeina i$ kiino. Netgi viena
minute sédint ir kvépuojant galima pasirtpinti savimi.

Taip pat yra struktliruotesniy samoningumo pratimy, tokie kaip

kiino skenavimo meditacija, sédéjimo meditacija arba vaiksciojimo
meditacija.
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4.2.2 Kvépavimas

Andrew Huberman - kvépuok ir atsipalaiduok - psichologinis
palengvinimas stresinéje situacijoje. Kitas labai veiksmingas jrankis, KUR]
GALIMA GREITAI (per sekundes) naudoti bet kada ir bet kur, yra misy
kvépavimas. Zmonés gali sumazinti stresa, tiesiog savo kiino pagalba.
Skirkite iki 5 minuciy, kad suzinotumeéte daugiau! Cia 8.1

4.3 ZEST

Jeigu manote, kad patiriate perdegima arba iSsekima dél depresijos,
svarbu pasikonsultuoti su psichikos sveikatos specialistu. Tai gali bati
tinkamas metas pasinaudoti savo Zest!

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

"Ka alkis reiSkia maistui, tai zest reiskia gyvenimui", teigia Bertrand
Russellas, gana tikslia metafora. Psichologijoje Sis terminas reiskia
gyvenimo gyvybinguma, entuziazma ir aistra. Tyrimai rodo, kad Zmonés,
turintys auksta gyvybingumo lygj, daznai turi geresne psichine ir fizine
sveikata, taip pat didesnj pasitenkinima gyvenimu. Tai yra laimés bruozas.

2007 m. atliktame beveik 13 000 amerikie€iy ir Sveicary suaugusiyjy
tyrime trys skirtingi badai bati laimingam 8.2: malonumy pilnas gyvenimas,
gyvenimas pilnas uzsiémimy ir reikSmingas gyvenimas.

Taciau nepakanka zinoti apie tai, nebent taip pat Zinote, kaip tai
igyvendinti!

Bendraukite su kitais! Turékite omenyje, ka sako Lisa Feldman Barret,
psichoterapeuté ir tyréja, tirianti emocijas: Zmoniy Zodziai ir veiksmai i$
tikryjy gali formuoti jisy smegenis. Tai ironisSka, bet tiesa: geriausias
dalykas josy nervy sistemai yra kitas Zmogus, o blogiausias jasy nervy
sistemai dalykas yra taip pat kitas Zmogus. Todél pasirinkite bati su
Zmonémis, kurie turi daug gyvybingumo. [Suzinokite daugiau] 8.3

e Ripinkités savo kinu! MazZiausiai 7 valandos miego, maistingi maisto
produktai, papildai, fizinis aktyvumas, hidratacija ir masazas. Ir Sioje
srityje technologijos gali padéti: keletas programéliy ir jrenginiy gali
mums padéti geriau riipintis savo klinu Pasirinkite tinkamiausia Jums.

e Zitrékite j gyvenima i$ Sviesesnés pusés, bikite optimistai!

e Geriausio jmanoma “as” pratimas, kuriame rasSysite apie idealig ateitj,
kurioje viskas vyksta kuo geriausiai, visose gyvenimo srityse, gali biti
labai naudingas praktinis jrankis. Idealios gyvenimo vizualizacijos
lentelés sukiirimas, kurioje geriausias scenarijus yra atvaizduotas visose
gyvenimo dimensijose: sveikata, namai, fiziné aplinka, Seima, draugai,
romantinis gyvenimas, pinigai, karjera ir asmeninis tobuléjimas, taip pat
yra vertingas Zemélapis, vedantis prie didesnio optimizmo.

e Gamta taip pat suteikia Zest busena. Nepaisant misy patirties, daugybé
tyrimy patvirtina teigiama jtaka mdudsy gerovei blnant gamtoje.
Nepaslaptis, kad Zmonés, turintys stipry rysSj su gamta, daug tikétiniau
uzsiima aplinkos gerinimo veiksmais, tokiais kaip Siuksliy rdSiavimas
arba perka sezoninius maisto produktus. Tai tikriausiai turés tolesnés
naudos, jei Sie aplinkos gerinimo veiksmai galés prisidéti prie gamtos
tobulinimo, kuriuo galésime mégautis ateityje. Taip pat Sie veiksmai
skatina Zmones savanori$kai dalyvauti zZaliuosiuose projektuose, kas yra
dar viena gyvybingumas (Zest) didinanti veikla.

e JaucCiamés gerai savanoriaudami ir padédami kitiems - o tai taip pat
didina gyvybinguma! Tyrimai parodeé, kad geri poelgiai yra susije su
padidéjusiu gerovés jausmu. Pagalba kitiems taip pat gali padidinti misy
pazjstamy rata ir paskatinti mus bati aktyvesniais.



https://www.youtube.com/watch?v=kSZKIupBUuc&t=35s&pp=ygUYcGh5c2lvbG9naWNhbCBzaWdoIHNob3J0
https://advice.theshineapp.com/articles/five-easy-ways-to-be-happier-backed-by-science/?utm_source=Shine&utm_medium=Blog
https://www.youtube.com/watch?v=ivDqfmicrAI

4.4 Atsparumo ugdymas

Atsparumas yra gebéjimas atsistoti ant kojy po trauminio jvykio
arba nelaimés.

Pagrindiniai atsparuma lemiantys veiksniai, kaip nurodo teigiamos
psichologijos mokslas, yra:

1. Turéti gera palaikymo sistema (pazjstamy rata)
2. Palaikyti teigiamus santykius su aplinkiniais
3. Turéti gera saviverte ir pozityvy pozidrj j gyvenima

Kiti veiksniai, prisidedantys prie atsparumo, apima:

1. Gebéjima kurti realius planus.

2. Gebéjima jgyvendinti tuos planus.

3. Gebéjima efektyviai valdyti savo jausmus ir impulsus.
4. Turéti gerus bendravimo jgudzius.

5. Pasitikéjimg savo stiprybémis ir gebéjimais.

6. Turéti gerus problemy sprendimo jgiidzius.

4.5 Emociné gerové ir neuromokslai

4.5.1 Dopaminas

Dopaminas yra medZiaga organizme, susijusi su smegeny
atlygio sistema, ir ja daznai vadinama "gero jausmo"
hormonu. Dopaminas susijes su maloniais pojtciais ir gali bati
didinamas vykdant veiklas, kurias mégstate, tokias kaip
Sokimas ar gaminimas, taip pat lytiniai santykiai, apsipirkimas,
atostogy planavimas, pakankamas miegas, manksta,
meditacija.

4.5.2 Serotoninas

Serotoninas yra medZiaga organizme, kuri turi jtakos
nuotaikai, miegui, apetitui, virSkinimui, mokymuisi ir atminties
funkcijoms. Padidinti serotonino kiekj organizme galima
valgant daugiau triptofana turiniy maisto produkty
(anakardzio riesutai, kalakutiena, tamsus Sokoladas), daugiau
saulés, daugiau fizinés veiklos, mazinant streso lygj,
pasilepinti masazu, socializacijg, veiklos su gyvinais.

4.5.3 Oksitocinas

Oksitocinas, daznai vadinamas "meilés hormonu," yra bdtinas
gimdymui, zindymui ir stipriems rySiams tarp tévy ir vaiky
uztikrinti. Taip pat jis gali skatinti pasitikéjimo, empatijos ir
rySiy formavimasi santykiuose. Fizinis artumas dazZnai
padidina Sio hormono lygj.

4.5.4 Endorfinai

Endorfinai yra natiralios skausma malSinancios medziagos. Jy
kiekis organizme taip pat gali padidéti, dalyvaujant veiklose,
kurios suteikia malonumo jausma, tokiose kaip valgymas,
fizinis aktyvumas ar lytinis aktas.

[Nuoroda]



https://www.healthline.com/health/happy-hormone

5. MOKSLU

PAGRISTI
IRANKIAI
DARBUOTOJU IR
JUY KLIENTY
PERDEGIMO
PREVENCIJAI

5.1 Prioritety nustatymas

5.1.1 Gyvenimo Ratas

Vienas praktiskas ir lengvai naudojamas vizualinis jrankis, galintis padéti, yra "Gyvenimo Ratas"
(Wheel of Life) treniravimo (ang. k. coaching) jrankis. Sis jrankis gali padéti jvertinti, kiek mes
esame patenkinti tam tikrose miisy gyvenimo srityse. Tam tikros sritys gauna daug démesio, tuo
tarpu kitos jo gauna nedaug arba visai negauna. Galbit jlsy karjera eina gerai, bet nebeliko laiko
Seimai ir draugams, arba darbas nesuteikia pasitenkinimo ir jame néra augimo ar mokymosi
galimybiy.

"Galiausiai, jusy psichiné gerové grindziama auksto lygio prasmés radimu savo kasdieniuose
uzdaviniuose ir veiklose. Jei daugelis jlsy esybés aspekty turi pusiausvyra, paprastai esate
patenkinti gyvenimu, pagrindiniy psichologiniai poreikiai yra  patenkinti ir pats esate
pasitenkines" (Eakman, 2016). Eakman (2106) teigimu, jlsy gyvenimas praranda pusiausvyra,
"kai pagrindiniy psichologiniy poreikiy tenkinimas kasdienos veiklos darbuose yra
sustabdomas", ir tai kenkia jusy gerovei.

Pirminé mintis apie Gyvenimo Rata, kilo pramonés pionieriui Paul J. Meyer pradzioje, 1960-
aisiais, kad padéty Zzmonéms suprasti savo tikslus, taip pat paremty prioritety nustatyma ir
transformacija.

Ratas paprastai sudarytas iS astuoniy - deSimties kategorijy, batiny pilnaver¢iam gyvenimui.
Segmenty pavadinimai gali skirtis, taiau temos paprastai yra panasios, pavyzdZiui:

- Pinigai ir Finansai :
- Karjera ir Darbas

- Sveikata ir Fizinis pajégumas
- Linksmybés ir Pramogos

- Aplinka (namai/darbas)

- Bendruomené

- Seima ir Draugai

- Partnerysté ir Meilé

- Asmeniné Raida ir Mokymasis
- Dvasingumas




Rezultatus jvertinkite kiekviename iS Siy segmenty, kad bity atspindétas Siuo
metu esamas pasitenkinimo lygis.

Gyvenimo Ratas

Rask balansa

Gyvenimo sritys

O)

®

Dabartiné situacija—

Dabartiné situacija

Tikslas

Tikslas

Q)

®

Dabartiné situacija—

Tikslas

Dabartiné situacija—

Tikslas —

Dabartiné situacija___

Dabartiné situacija..

Tikslas

Tikslas

@___

Dabartiné situacija

Tikslas

Dabartiné situacija—

Tikslas

Kaip atrasti pusiausvyra gyvenime?

Kaip naudotis Gyvenimo Ratu?

Jvardinkite svarbias gyvenimo sritis, kurias norite
apzvelgti. Galite sugalvoti patys arba naudoti Sias:

.....

O Draugai, visuomeniniai rysiai

O Sveikata, fizinis aktyvumas

© Psichologiné biklé, dvasingumas
O Karjera, profesija

) Finansai

() Hobiai, pramogos

(O Asmeninis tobuléjimas

Tuomet jvertinkite kiekviena sritj nuo 1-10 ir
pazymeékite rate. Sujunkite tuos taskus kaip
pavyzdyje ir gausite Gyvenimo Rata.

Pvz.

Gyvenimo Ratas aiSkiai rodo kurioms sritims reikia
daugiau démesio. Uzrasykite dabartine situacija ir
tiksla, kurio norétumete siekti toje srityje. Stenkités
igyvendinti tikslus

ir rasti balansa gyvenime.
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5.1.2 Laiko Valdymas - 4P

Laiko valdymas - tai glaudziai susije
su prioritety nustatymu. Atlikus
gyvenimo rato pratima, gali bati
lengviau paskirstyti laika. Teisingai
tvarkant laika pagerinamas gyvenimo
balansas, leidziant laika hobiams ir
veikloms, taip pat gerinamas
psichologinis jusy sveikatos buklés ir
geroves lygis.

Vienas modelis, kuris gali palengvinti
laiko valdyma, yra 4P modelis, kuris
reiskia:

PRIORITETY NUSTATYMAS - uzduociy organizavimas pagal svarba ir skubuma
galutiniame rezultate padeda uztikrinti, kad svarbiausios uzduotys bus atliktos
pirmiausia, o likusios uzduotys bus baigtos laiku. Taip pat prioritety nustatymas
reiSkia sakyti "ne" nesvarbioms uzduotims arba kitiems Zmoniy prasymams.
Sakyti "ne" yra gerai, kai tai reiSkia svarbiy uzduociy baigima ir taip pat kai tai
reiSkia pasakyti "taip" sau.

PLANAVIMAS - Pirmiausia labai svarbu turéti darbotvarke. Yra daugybé
skaitmeniniy jrankiy, taliau jei jums geriausiai veikia klasikiné popieriné
darbotvarké, ji yra puiki. UzduocCiy tvarkarascio sudarymas pagal svarba ir
skubuma. Uzduocdiy atsisakymas, delegavimas kitiems ir atidéjimas gali taip pat
bati dalis planavimo.

PRODUKTYVUMAS - paprascCiausiai reiSkia susitelkima | uzduotj ir tiksly
pasiekima. Tai taip pat lydi dopamino iSsiskyrima, kuris mums suteikia geros
savijautos jausma.

POZITYVUMAS - "Galiu" pozilris padidins motyvacijg ir savigarba. Pozityvus
mastymas taip pat gali padéti nustatyti svarbias ir skubias uzduotis, padedant
lengviau valdyti laika. Reguliarus atsipalaidavimas gali padéti jums islaikyti
démesj ir motyvacija, leidziant susikoncentruoti j uzduotis.




5.2 Saves Pazinimas Kaip parodyta paveiksle apacioje, naudojant apskritimus, nupieskite save puslapio centre ir kitus apskritimus,
sujunkite, ir juose nurodykite vaidmenis, kuriuos vaidinate savo gyvenime. Atsizvelgdami j dydj ir artuma,

Kartu su psichologine edukacija nupieskite apskritimus, kad nusakyti svarbius vaidmenis savo gyvenime pagal vieta, kurig jie uzima jisy

gyvenime. Kuo gali bati naudinga vaidmeny diagrama, siekiant uzkirsti kelia (ar net gydyti) perdegima?

Perdegimo sindromas apibréziamai susijes su profesiniais vaidmenimis, todél gali blti lengviau pastebéti

prevencijoje ir psichologinés sveikatos nesantaika, kai dominuoja profesinis vaidmuo. Procesai, tokie kaip vaidmens mokymas, vaidmens kirimas ar

palaikyme. vaidmens plétra, gali prisidéti prie gyvenimo, kuris yra pilnatviSkas ir subalansuotas. Be to, Sios priemonés dalis,
antraleiliai-vaidmenys gali nusakyti asmens patirtj viename vaidmenyje.

savistaba vaidina svarby vaidmenj

5.2.1 Vaidmens Atomas* Pavyzdys:

*Vaidmens atomas - Vaidmens atomas, Brolis Vadybininkas Televizoriaus Zilirétojas

kartais vadinamas vaidmens diagrama, yra
paprastas visy pagrindiniy vaidmeny,
kuriuos Zmogus vaidina savo gyvenime,
vaizdavimas. Jacobo Levi Moreno
asmenybés teorija sitlo, kad asmenybe
sudaro visi vaidmenys, kuriuos Zmogus
atlieka savo gyvenime, ir kad sveika
asmenybé turi platy vaidmeny repertuara
(1953). Norint uZzkirsti kelia perdegimui,
savo diagramos sukdrimas gali padéti
aiSkiau suprasti profesinius vaidmenis ir
padéti jums tapti savo profesinio vaidmens
karéju.

Namy tvarkytojas

Savanoris

Viréjas

Keliautojas Studentas

Mylimasis
Atletas Bégikas

Menininkas

Katalikas Draugas Keliautojas

e
*VAIDMENS ATOMAS savianalizés jrankis Sioje brosSitiroje buvo sukurtas, pagal knyga ,,Socialinis darbas, sociometrija ir psichodrama: grupés
terapeutams, bendruomenés lyderiams ir socialiniams darbuotojams skirtos eksperimentinés priemonés*, autorius dr. Scott Giacomucci
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5.2.2 Problemy sprendimas

Kas tiksliai yra problemy sprendimas? Problemy sprendimas yra sudétingas jgudis, kurj jvaldyti néra
lengva. Jj sudaro kritinis mastymas, sprendimy priémimas, kirybiSkumas ir duomeny apdorojimas.
Efektyvis problemy sprendéjai naudoja ripestinga metoda, kad didelius uzdavinius suskaidyty j
mazesnias, lengviau valdomas dalis.

D'Zurilla ir Nezu 7 stadijy santykiy/problemy sprendimo modelis gali biti geras vadovas ieSkant
problemos sprendimo. Pagal Sj protokola Sios stadijos yra:

1.Teigiamo pozidrio j problemy sprendima ugdymas - atidziai stebékite savo jprocius, ar jis dazniau linke
veikti ar analizuoti?

2.Problemos atpazinimas ir identifikavimas

3.AiSkus problemy apibrézimas ir aptarimas

4.Sprendiniy karimas - idéjy generavimas

5.Sprendimy priémimas - kokj sprendima geriausiai pasirinkti atsizvelgiant j individualius ar grupés
tikslus

6.Sprendimo jgyvendinimas - veiksmy planas, suskirstytas j dienos, savaités ir ménesio etapus

7.Proceso perzilira

S\
' 4
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6.1 Sisteminés perdegimo organizacijose priezastys

Gallup atlikta apklausa, kurioje dalyvavo 7 500 visg darbo dieng dirbantys darbuotojai,
nustaté, kad pagrindinés penkios perdegimo priezastys yra Sios:

1. Nesaziningas elgesys darbe.

2. Nevaldomas darbo kravis.

3. Vaidmens aiSkumo stoka.

4. Vadybinio palaikymo ir bendravimo su vadovu stoka.

5. Neproporcingai didelis laiko spaudimas.

Rezultatai panasis j masy projekte atliktos studijos rezultatus.

Visos Sios priezastys yra sisteminés - tai reiSkia, kad jos néra unikalios konkreciam
asmeniui, bet yra jsiSaknijusios darbo kultdroje.

6.1.1 Bendrasis darbo reglamentas, uzkertantis keliag perdegimui

6.0RGANIZACINES | R
KU LTU ROS K"U RI MAS [B\ell;lclarsjlj:sg?icr)n;esg;r:Z:;l\t/:l?t,euzkertant|s kelig perdegimui gali bati toks:
EMOCINIO ISSEKIMO * VirSvalandziy ribojimas

* Motinystés ir tevystés atostogos

PREVENCIJAI » Darbuotojy pasiekiamumo laiko apribojimai , pvz nekontaktuoti po 20:00 val

* Lankstumas dél to, kada ir kur darbuotojai gali dirbti
* Atlyginamos atostogos ir poilsio dienos

Sie vidiniai reglamentai gali Zymiai sumazinti darbuotojy perdegimo lygius.
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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 jmonéje atvirai kalbama apie asmenines traumas ir j jas atsizvelgiama.

Neseniai gauti tyrimy rezultatai rodo, kad organizacijos gali sumazinti perdegimo
ir vietinés traumos potencialias grésmes kurdamos organizacines struktlras,
kurios duoda prioriteta darbuotojy gerovei, vadovavimui ir profesiniam
tobuléjimui, suteikia bendrg parama.

Néra sunku padaryti iSvada, kad organizacija, kuri jsipareigoja teikti priezilra
pagal informuotos traumos principus, yra organizacija, kurioje darbuotojai
jauciasi maloniai ir kurioje jiems dirbti yra prasminga.

Vadybos stilius taip pat turi jtakos perdegimo sindromo lygiams darbo vietoje.
Naujausi tyrimai rodo, kad traumos - informuotas vadovavimas organizacijose
apsaugo nuo perdegimo.

Vadovavimas atsiZzvelgiant j darbuotojy patirta trauma (Trauma -informed
leadership) yra praktika, grindZiama pagarba, kuri motyvuoja Zmones jveikti
klittis, trukdancias jiems pasiekti tikslus.
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Vadovas, informuotas apie darbuotojo trauma (trauma-informed leader), yra tas, kuris
naudodamas uzuojauta ir supratima siekia sumazinti traumy pasireiSkimo galimybe savo darbo
vietoje ir palaikyti, o ne vél iSprovokuoti trauminius atsakus Zmonése, kuriems vadovauja,
nesutrikdydamas produktyvumo ir organizaciniy tiksly.

Vadovai, informuoti apie trauma padeda savo Zmonéms tapti atsparesniais ir kuria salygas,
kuriose jy darbuotojai gali klestéti ir augti.

Tai vadovavimo procesas, kuris naudingas visiems.
Trauma - informuotam vadovavimui (trauma-informed leadership) yra bidingos Sios 6

pagrindinés nuostatos:
1. Saugumas

2. Pasitikéjimas ir skaidrumas
3. Bendradarbiavimas ir partnerysté

4. Bendrazygiy parama ‘

5. Igalinimas, balso teisé ir pasirinkimas

6. Kultdriniai, istoriniai ir lyties klausimai
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BAIGIAMASIS
ZODIS

Baigiant S§j jrankiy apie perdegimo sindroma rinkinj, nuoSirdziai dékojame kiekvienam
socialiniam darbuotojui, kuris gyvenime atsiduoda tam, kad tarnauty Kkitiems. Jusy
jsipareigojimas, empatija ir nuoSirdzios pastangos turi gily poveikj Zzmonéms, su kuriais jis
dirbate.

"Viskas apie perdegimo sindroma" puslapiuose mes tyréme ir nagrinéjome perdegimo
sluoksnius - SesSélius, kuriuos jis méto, ir nasta, kuria jis kelia. Taciau prisiminkite, Sis jrankiy
rinkinys néra tik gidas; tai jisy stiprybés liudijimas, vilties zZenklas ir priminimas, kad Sioje
kelionéje jus nesate vieni.

Tegul jasy aistra padéti kitiems dega amzinai, tai liepsna, kuri kuria jasy veiksmus ir Sildo
tas Sirdis, kurias jls palieCiate. Tegul jlsy atsparumo Sviesa Svies Sviesiau nei bet kokia
klatis jasy kelyje. Susidurdami su prieSiSkumu, pakilkite kaip feniksas, atsinaujine ir pasiryze
testi kelione.

Atsiminkite, kad Sioje kelionéje nesate vieni. Kai perdegimo Zarijos grasina jus apimti,
kreipkités pagalbos. Jisy kolegos socialiniai darbuotojai stovi Salia jasy, vieningai siekdami
Sviesesnio rytojaus.

Tylos akimirkose, stiprumo draugystés galioje ir dziaugsmo kurti pokycius akivaizdoje tegul
jlsy ugnis dega Sviesiai - ne kaip perdegimo Saltinis, o kaip nenuilstama gailestingumo
lemputé.
Su meile,

EPIONE, Well-Being Lab ir WTZ Czersk komandos
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INSTRUKTORIY
SARASAS

¢ Delia Cristina Rosca
https://www.linkedin.com/in/delia-cristina-rosca-13048a6a/

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

e Karina Minda
https://www.encounteryourself.eu/about-me

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

e Ieva Ugne Ulianskaite
https://www.salto-youth.net/tools/toy/ieva-ulianskaite.5184/

e Milda Dapkeviciute
https://www.linkedin.com/in/milda-dapkeviciute-27ba50aa/ /

www.unfolded.me

e Milda Kerpiskiene
https://rupiusau.lt/team/milda-kerpiskiene/
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PRIEDAS

Irankiai, padesiantys

atkurti

GYVYBINGUMA (ZEST)

Finansuoja
Europos Sgjunga




Ateinanciuose puslapiuose rasite projekto metu iSbandytus praktinius
metodus, skirtus asmeninio gyvybingumo (ZEST) pakélimui. Kai kuriy
iS toliau pateikty pratimy praktikavimas taip pat gali prisidéti prie
perdegimo prevencijos atstatymo proceso metu.

Pastaba: primygtinai rekomenduojame pasitarti su profesionaliu
sveikatos prieziuros specialistu prieS pradedant bet kokius terapinius

procesus.

Finansuojama Europos Sajungos léSomis. Taciau iSreiSkiamas pozilris ar nuomoné yra tik autoriaus (-iy) ir nebatinai atspindi
Europos Sajungos ar Europos Svietimo ir kultiiros vykdomosios jstaigos (EACEA) poziirj ar nuomone. Nei Europos Sajunga, nei EACEA
negali bati laikoma uz juos atsakinga.

Projekto numeris: 2021-1-LT01-KA220-ADU-000028407
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Padékokite sau uz rapinimasi savo gyvenimo kokybe. Ripinimasis savimi
pirmiausia leis jums buti geriausia savo versija. Atminkite, kad yra
tarpasmeniniai skirtumai, todeél jisy subjektyvus patyrimas tyrinéjant toliau
pateiktus jrankius gali bati visiSkai kitoks nei kolegy ar Seimos nariy, ir tai yra
normalu. Taip pat vienintelis bldas atrasti labiausiai tinkanlia asmenine
ripinimosi savimi ruting yra isbandyti toliau pateiktus jrankius ir pasirinkti
tuos, kurie atitinka jasy tikslus ir gali bati integruoti j jisy gyvenima ir atitinka
jusy gyvenimo bida. Bukite smalsis, tyrinékite ir dziaukités gyvenimu 100%
(Zest).

Finansuoja
Europos Sajunga
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ZEST - KAS TAI
YRA?
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Kas yra Zest?
( zest 1. susidoméjimas, jkarstis; 2. gyvumas,
energija Vert. pastaba)

"K3 alkis reiSkia maistui, tg zest reiskia
gyvenimui", teigia Bertrand Russellas, gana
tikslia metafora. Psichologijoje Sis terminas

reiskia gyvenimo gyvybinguma, entuziazma ir
aistra. Tyrimai rodo, kad zmonés, turintys
auksta gyvumo lygj, daznai turi geresne
psichine ir fizine sveikata, taip pat didesn;
gyvenimo pasitenkinima. Tai yra laimés
bruozas.
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Ir Cia yra gera naujiena: savo gyvybinguma galite kurti, sukurdami tam tikry
jprocCiy rutina. Imkités kurti dienotvarke, kurioje bity jtrauktos veiklos
kognityviniam, emociniam, elgesio lygiams ir veiklos jusy fiziologinei sveikatai.

* X 5

* *
* *
* *
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1. GYVENIMO

RATO MODELIS

Pirminé mintis apie Gyvenimo Ratg, kilo pramonés
pionieriui Paul J. Meyer 1960-aisiais, pradzioje, kad padéty
zmonéms suprasti savo tikslus, taip pat paremty prioritety
nustatyma ir transformacija.

Ratas paprastai sudarytas iS astuoniy - deSimties
kategorijy, batiny pilnaverCiam gyvenimui. Segmenty
pavadinimai gali skirtis, taCiau temos paprastai yra
panasios, pavyzdziui:

- Pinigai ir Finansai

- Karjera ir Darbas

- Sveikata ir Fizinis pajégumas

- Linksmybés ir Pramogos p

- Aplinka (namai/darbas)

- Bendruomené

- Seima ir Draugai

- Partneryste ir Meilé
- Asmeniné Raida ir Mokymasis
- Dvasingumas
3
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Gyvenimo Ratas

Rask balansg

Gyvenimo sritys

®

®

Dabartiné situacija—

Dabartiné situacija

Tikslas

Tikslas

.

®

Dabartiné situacija—

Dabartiné situacija—

Tikslas

Tikslas

Dabartiné situacija___

@

Dabartiné situacija—

Tikslas

Tikslas

@ __

Dabartiné situacija

Tikslas

Dabartiné situacija—

Tikslas

Kaip naudotis Gyvenimo Ratu?

|vardinkite svarbias gyvenimo sritis, kurias norite
apzvelgti. Galite sugalvoti patys arba naudoti $ias:

(O Draugai, visuomeniniai rysiai

O Sveikata, fizinis aktyvumas

© Psichologiné biiklé, dvasingumas
(O Karjera, profesija

() Finansai

O Hobiai, pramogos

(O Asmeninis tobuléjimas

Tuomet jvertinkite kiekvieng sritj nuo 1-10 ir
pazymékite rate. Sujunkite tuos taskus kaip
pavyzdyje ir gausite Gyvenimo Rata.

Pvz.

Gyvenimo Ratas aiSkiai rodo kurioms sritims reikia
daugiau démesio. UzraSykite dabartine situacija ir
tiksla, kurio norétuméte siekti toje srityje. Stenkités
igyvendinti tikslus

ir rasti balansg gyvenime.

"Gyvenimo ratas" yra jrankis, kuris aiSkiai parodo asmeninius prioritetus. AiSkumas padeda
kreipti démes;j j tas vietas, kurioms tikrai reikia tobulinimo ir suteikia pasitikéjima savimi, ir tai
atnesSa energijos ir gyvybingumo j gyvenima.
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2. VAIDMENU

ATOMAS ARBA
VAIDMENU SCHEMA

Sociometrijos terminas atsirado XX a. pradZioje ieSkant
metody, kuriais galima bity matuoti vieny Zmoniy grupiy
jtaka kitoms Zmoniy grupéms. Teorinj ir metodologinj
sociometrijos pagrindima davé J. L. Moreno.

Vaidmens atomas - kartais vadinamas vaidmens diagrama,
yra paprastas visy pagrindiniy vaidmeny, kuriuos Zmogus
vaidina savo gyvenime, vaizdavimas. Jacobo Levi Moreno
asmenybés teorija situlo, kad asmenybe sudaro visi
vaidmenys, kuriuos zmogus atlieka savo gyvenime, ir kad
sveika asmenybé turi platy vaidmeny repertuara (1953).
(Scott Giacommuci - "Socialinis darbas, sociometrija ir
psichodrama:  patirties metodai grupiniy terapijy
terapeutams, bendruomeniy lyderiams ir socialiniams
darbuotojams")
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Perdegimo sindromo fone, vaidmens
atomas yra naudinga priemone, kuri
leidzia aiSkiau pamatyti, iki kokio
laipsnio profesiniai vaidmenys yra
sudaryti taip, kad suteikty prasme ir
dziaugsma, taip skatinant
gyvybinguma (Zest), arba, prieSingai,
jie iSsekina jusy energija. 1 paveiksle
pateikiamas pavyzdys, kaip galima
pateikti vaidmens atomo diagrama.

Brolis

Vadybininkas

Savanoris

Keliautojas Studentas

Menininkas Atletas

Katalikas

1 Pav.
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Santykiai yra svarbis. Teisingi santykiai suteikia
gyvybingumo (zest) jausma.

"Geriausias dalykas jusy nervy sistemai yra kitas zmogus,
ir blogiausias dalykas jusy nervy sistemai yra Kkitas
zmogus." - Lisa Feldman Barrett - neurologé mokslininké.
Todél sveikas socialinio tinklo rysSys yra batinas misy

3. SOCIALINIU psichinei sveikatai.
VAIDMENU ATOMO Socialiné vaidmeny priemoné buvo sukurta J. L. Moreno ir

pristatyta Sioje broSitroje iS S. Giacomucci knygos
SCHEMA ,Socialinis darbas, sociometrija ir psichodrama: grupiy
terapeuty, bendruomenés lyderiy ir socialiniy darbuotojy
eksperimentiniai metodai* - 83 p.

Q3B
&
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Socialiné vaidmeny atomo schema yra
sukuriama pieSiant save puslapio centre,

parasant artimiausius santykius.
Apskritimai naudojami vaikinams,
trikampiai merginoms, kvadratai

Zzmonéms ar objektams, kaip parodyta 2
paveikslélyje. Socialiné vaidmeny atomo
priemoné naudinga jvertinti savo
socialinj tinkla. Vieni sveiki santykiai gali
reikalauti daugiau laiko, kitiems gali
prireikti daugiau ryzto, o kitiems gali
prireikti... atstumo. Santykiai turi buati
sveiki ir naudingi. Gera zinia yra ta, kad
santykiai gali buati pagerinti naudojant
rupestj, démesj ir jrankius, tokius kaip
atviras bendravimas, konflikty valdymas
ir prevencija.

DET ET

Danielius

Omega,
Mano Suo

. Moterys

Nutrike santykiai A Vyrai

* Trans-lyéiai arba nebinarinés lyties
atstovai

I Daiktas arba jstaiga

. Velionis
2 Pav.

Esami santykiai

RS R Konfliktiniai santykiai
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ATVIRA KOMUNIKACIJA yra sveiky ir papildanciy santykiy
pagrindinis elementas.

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

Jaques Salome, ESPERE metodo jkuréjas, teigia, kad yra

4. ATVIRA naudinga jsisavinti Sias sgvokas:

priémimas - klausytis atvira Sirdimi ir dékingumu
KOMUNIKACIJA *dovanoti - nieko negaudami sau mainais
*prasyti to, ko mums reikia
*atsisakyti - to, kas mums netinka.

Tai taip pat rodo kita blida bendrauti su mus supanciais
zmonémis ir dalintis individualiais skirtumais kasdieniame
gyvenime, suteikiant galimybe vystytis ir tobuléti kaip
asmenybé bei turéti jvairialypius ir saugius santykius.

@iz
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Atvira Komunikacija

ReikSminga atviro bendravimo dalis yra abiejy / visy bendraujanciyjy
poreikiai.

Atviro bendravimo metu Zzmogus gina savo poreikius, norus ir jausmus,
taciau taip pat klauso ir gerbia kity poreikius.

Atviras bendravimas apibtdinamas pasitikéjimu ir pasirengimu pasiduoti.
Atviro bendravimo metu asmuo:

- Klausosi be pertraukimo

- AiSkiai iSreiSkia savo poreikius ir norus
- Pasiruoses prieiti prie kompromiso

- Gina savo teises

- Kalba pasitikinCiu tonu / kiino kalba

- ISlaiko akiy kontakta
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Yra gausybé konflikty sprendimo modeliy. Paprastumo
délei mes pasirinkome PIN modelj. Skirtumas tarp Konflikto
Pusiy, Pozicijy, Interesy ir Poreikiy (PIN- Position, Interest,
Need. Vert. pastaba) yra klasikinis jrankis, naudojamas
analizuojant konfliktus ir juos sprendziant. Sis jrankis
padeda mums skirti kiekvienos konflikto pusés pareiskimus
5KONFLIKTU ir jy emocijas, kurios juos lydi, todél tai yra jrankis pradéti

SPRENDIMAS bendravima tarp konfliktuojanciyjy.
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T




POZICIJA

MATOMA ¢

INTERESAI

¢§EMATOMA

POREIKIAI

1. POZICLJA: Jusy pradiné reakcija arba sugalvotas sprendimas iSspresti situacija
Pavyzdziui: Lina sako: ,,Jonas turéty maziau kalbéti susirinkimuose“, o Jonas sako: ,,Si grupé nebuty
egzistavusi, jei nebuty manes*.

2. INTERESAI: Kas jums svarbu Sioje situacijoje? Jlsy baimés ir nuogastavimai.

Pavyzdziui: Lina galvoja: ,,AS noriu daugiau progy dalintis idéjomis“ arba ,,AS susirtpinusi, kad zmonés
paliks kolektyva, jei yra labai maza vietos kitiems pasitlymams*, o Jonas sako: ,,AS noriu, kad Si
kampanija laiméty* arba ,,AS susirtipines, kad Zmonés paliks kolektyva, jei ji neturi aiskios krypties*,
BET bendraudami, jie abu mano: ,,AS noriu, kad Sis kolektyvas klestéty“.

3. POREIKIAI: kurie néra patenkinti Sioje situacijoje
Pavyzdziui: Lina sako: ,,Man reikia lygybés“, o Jonas sako: ,,Man reikia buti veiksmingam*, BET abu jie
bendrai mano: ,,Man reikia buti vertinamam®.

Konflikte pasléptos dalys mums rodo, kad matomoji pozicija susideda is interesy ir poreikiy, ir kai kurie

iS jy gali bati bendri ir gali bati susije. .



Emocijos gali iSsekinti
musy gyvybinguma (zest)
arba, atvirksciai, gali jj
atgaivinti. Jvardinkite ir
prisijaukinkite emocija!
Tai yra labai paprasta.
Tiesiog kai pajusite
emocija, ja jvardinkite,
tokiu budy galite
sumazinti neigiama
energija ir padidinti
teigiama! Jei garsiai
iSsakysite tg jausma, tai iS
tikryjy sumazins, kaip
stipriai jj jaucCiate. Ir tai
néra atsitiktinis dalykas,
tai buvo jrodyta
moksliniais tyrimais.

6. EMOCIJU RATAS
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Emociju ratas, sukurtas Robert
Plutchik, Ph. D., yra labai paprastas
emocijy vaizdavimo budas ir gali
bati naudingas norint pazinti savo
jausmus. Ivardijant neigiamas
emocijas ir sumazinant  jy

' Linksmas
I Smalsus

e _ o intensyvuma, leidziama  Zengti

Csekmingas | WdidE e zingsnj toliau ir klausti:

P AT R Kokius pasirinkimus turiu? Ko a$ i$
N 7 > tikryjy noriu?

Dél teigiamy emocijy tyrimai rodo,
kad buadami samoningi kokius
jausmus jaucCiame, galime jomis
ilgiau mégautis.

(@A Seimas terapijos centras
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7.GERIAUSIA
MANO VERSIJA

@iz

Geriausios galimos savo versijos pratimas gali bati labai
naudingas praktinis jrankis: parasykite dienorastyje savo
idealig ateitj, kurioje viskas vyksta taip gerai, kaip tik
jmanoma, visuose gyvenimo aspektuose.

Idealios gyvenimo vizualinés lenta (vision board) - kur
pavaizduoji geriausius variantus visose gyvenimo sferose:
sveikata, namai, fiziné aplinka, Seima, draugai, romantiniai
santykiai, pinigai, karjera ir asmeninis tobuléjimas - taip pat
yra vertingas zZemélapis, vedantis link pozityvesnio
gyvenimo.
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Pratimo eiga: Paimkite lapg popieriaus, dienorastj ar svajoniy vizijai
skirta lenta. Ant jy uzraSykite jums svarbias sritis, tokias kaip
sveikata, namai, fiziné aplinka, Seima, draugai, romantiniai
santykiai, pinigai, karjera ir asmeninis tobuléjimas. Detaliai
aprasykite geriausia scenarijy ar rezultata, kurj norite patirti Siose
gyvenimo srityje. Po to kelias minutes vizualizuokite savo
gyvenima, kai visi norai yra jgyvendinti. Masy smegenys negali
atskirti tikrovés ir vaizduotés, bet suklrus scenarijy, jos nukreips
musy elgesj siekiant jgyvendinti svajones.
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8. POZITYVUS

TEIGINIAI

Pozityvus teiginiai (positive affirmations) gali sustiprinti
musy troskima gyventi, primindami mums, kas mes esame,
kokia yra musy esmé.

Teigiamoji psichologija teigia ir tyrimai rodo, jog Kkai
smegenys pripazjsta bruozus ar jrodymus iS misy praeities
patirCiy, pozityvls teiginiai padeda mums kurti gyvenima,
kokio norime sau.




1. Skirkite laiko pazvelgti j savo praeitj ir prisiminkite 5 situacijas, kai jveikéte
sunkumus arba radote kurybinga problemos sprendimo buda. Galite prisiminti
situacijas iS savo vaikystés, paauglystés ir suaugusiyjy laiko.

2. Dabar uzrasykite, kokios teigiamos savybés ar charakterio stiprybés jums
padéjo, kad jveiktuméte tas patirtis.

3. Sukurkite savo teiginj, panaudodami savybes, kurias katik prisiminéte, kad
turite, zilrédami j praeityje iSsprestas problemas. Naudokite paprastus sakinius,
tokias kaip "AS esu kirybingas", "AS pasitikiu gyvenimu", ir pan.

4. Kartokite jj kaip mantra ar malda kasdien, galbut pradedant dieng, ar
megaujantis kava.




9. KOKIU SKONIU
MEGAUSIUOSL
SIANDIEN?

@iz

Vertybés yra svarbiausi jusy esybés aspektai; tai yra jusy
Sirdies nory esminiai komponentai. Vertybéss néra
susijusios su tuo, ka norite gauti ar pasiekti; tai susije su
tuo, kaip norite reguliariai elgtis ar gyventi. Vertybés
nusprendzia, kaip norite elgtis su savimi, kitais ir aplinka.
Néra neteisingy ar teisingy vertybiy, jos skiriasi
priklausomai nuo kiekvieno Zzmogaus, nes mes visi esame
unikalts. VIA metodika yra lengvai naudojama ir tiksli.
Daznai naudojama psichology ir gyvenimo treneriy
(coaches), kad padéty savo klientams nustatyti jy vertybes.
Suzinoti daugiau - https://www.viacharacter.org/_

Laikui bégant, kai kurios musy vertybés gali keistis. Todél
rekomenduojama savo vertybes jsivertinti reguliariai. Kai
nustatote pagrindines vertybes, galite pridéti kasdienius
pratimus. Vienas kasdieninis pratimas, kuris padéty jusy
gerovei, tai “SPICE AND SAVOUR” pratimas (KOKIU
SKONIU MEGAUSIUOSI SIANDIEN?). Kasdien pradédami
dieng nuspreskite, kokiomis 2 vertybémis nuspresite
pagardinti savo dieng ir atkreipti démesj j momentus, kai
dienos eigoje pastebite, kad gyvenate viena ar kita vertybe.
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Dvasingumo pasirinkimas yra vienas iS labiausiai
asmenisky dalyky. Tyrimai rodo, kad malda turi labai
teigiama poveikj psichinei sveikatai. Tad nesvarbu ar esate
religiningas ar ne, verta apsvarstyti Sig praktika. Nuoroda

- https://www.youtube.com/watch?v=ivDgfmicrAl

10. MALDA

Watch on £ YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=ivDqfmicrAI

Meditacija yra vienas geriausiy budy gyvenimo dziaugsmui
pasiekti. Tyrimai patvirtino tai, ka senovés filosofai zinojo
jau daugelj mety: meditacija turéty bati musy kasdienés
rutinos dalis, nes ji:

11. MEDITACIJA

- Mazina stresa ir nerima

- Padidina energija ir gyvybinguma
- Gerokai pagerina sveikata

- Skatina dvasinj augima
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Yra keletas budy medituoti. Rekomenduojama rasti meditacijos buda, kuris
geriausiai tinka jusy kasdieninei dienotvarkei. Vienas iS paprasciausiy budy
medituoti yra pajausti dabartinj momenta panaudojant visus jusy pojucius:

V - vizualinis - kg asS matau?

G - garsinis - kokiy garsy as girdziu Cia ir dabar?

P - kokius pojtcius as jauciu?

U - uoslés - kokius kvapus as jauciu?

S - skonio - kokj skonj as jauciu?

Pasinerkite j dabarties momenta, susijunkite su savo kvépavimu ir... tiesiog bukite.




Be praktikos nebus rezultaty. Tad pradékite praktikuoti
kasdien ir bakite sveiku, laimingu Zzmogumi.

e Miegokite maziausiai 6 valandas 30 minutes (idealu
bluty 8 valandos) per para.

e Jei neuztenka miego, jums gali padéti Joga Nidra arba
giliosios poilsio praktikos.

e Gerkite daug vandens ir valgykite kokybiSkus maisto
produktus. Svarstykite iSbandyti pasninkavima siekiant
ilgaamziSkumo.

e Vartokite papildus, taCiau visy pirma pasitarkite su

12. PRAKTINIS ZINIY

ISISAVINIMAS

gydytojul!
e Atminkite, kad sveikas kunas yra butinas sveikai sielai.
e Jogos, Sokio, bégimo, sporto salés, ilgi

pasivaiksciojimai, komandiniai sporto ir kt. pratimai taip
pat yra labai svarbis: pasirinkite judejimo tipg, kuriuo
- MEGAUSITES ir paverskite jj kasdieniu jprodiu.

4
@iz
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13. GAMTA

Buvimas gamtoje padidina jusy gyvybinguma!

Tyrimo, kuriame dalyvavo 20 000 zZmoniy, vadovaujamo
Mathew White iS Europos aplinkos ir zmogaus sveikatos
centro Ekseterio universitete, metu nustatyta, kad Zmonés,
kurie per savaite praleisdavo bent dvi valandas zaliose
erdvése - vietiniuose parkuose ar kitose gamtos apsuptose
vietose, arba visas dvi valandas is eilés, arba apsilankydavo
per kelis kartus - Zymiai dazniau informuodavo apie gera
sveikatg ir psichologine gerove nei tie, kurie to nedaré. Dvi
valandos yra griezta riba: tyrimas parodé, kad Zmonéms,
kurie Sios ribos nepasieké, nebuvo jokios naudos. Tad
keliaukite ir bukite gamtoje BENT dvi valandas.

59




"Jei tavo atjauta
neapima taves, ji
yra nepilna." - Jack
Kornfield

SEKMES!

Dékojame uz jusy susidoméjima. Jei pasiekéte brosSiliros
pabaiga, tai reiSkia, kad esate pasirenges/usi prisiimti
atsakomybe uz savo gyvenimo kokybe. Taip, jlsuy
GYVYBINGUMAS - tai jusy iSteklius, kuris padeda jveikti
perdegimo sindroma, ir aprasSytos priemonés, integruotos |
kasdienj gyvenima, gali jums padéti didinti troSkima gyventi.
Kai kurios iS jy gali suteikti prasmingy jzvalgy, kitos gali
suteikti aiSkumo ir kitos gali atverti naujus bidus patirti, kad
pajustuméte gyvenima ir save. KvieCiame jas iStyrinéti ir rasti
SAVO atsakymus veiksmuose. Norétume pasidalinti su jumis
vienu faktu ir vienu patarimu:

*Moksliniai faktai: tyrimai rodo, kad norint jdiegti nauja jprot;,
reikia nuo 18 iki 254 dieny (P. Lally, 2010), priklausomai nuo
jproCio ir individualiy savybiy. Taigi, kuriant savo naujaja
ruting, iSbandykite, bakite iStvermingi, ieSkokite specialisty
paramos, stebékite savo pokycCius ir... toliau rapinkités
savimi. Jus esate svarbiausias asmuo, kuriam reikia jusy
ridpescio, ir tada juo dalinkités su kitais.
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