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Susitikimo pradzia

- Papasakokite kaip gyvenate, jauciatés, kokios mintys
sukasi jusy galvoje?

Klientas papasakoja... - &
W%

Ka girdite Jis kliento pasakojime? Kaip galite padéti?
Nuo ko pradeéti?



Variantal

- Nieko labai keisto neiSgirdau, visi dabar taip gyvena...
ir traukiu 18 stalCiaus testus, metodikas, pradedame

dirbti

- Girdziu “Okanoty” viety, neZinomybe¢ 1r neaiSkumas,
traukiu “zibintuvel)” klientui 1r sau apSviesti Sias vietas



Klausimai situacijai 1Ss1aisSkinti

- Kal sakal, kad viskas ,nublanko®, kas konkreciai
dingo: jausmas, prasmeé, kryptis — ar dar kas nors?

— tyrinéjama emociné busena, prasmes isnykimas (emocinis issekimas
+ motyvacijos stoka)

- Kg tavo kunas sako tau rytais? Kokie signalal
pasikartoja dazniausiai?

— padeda atpaZinti fizinio iSsekimo Zenklus (nuovargis, miego
sutrikimal, energijos stoka)



Klausimai situacijai 1Ss1aisSkinti

- Kal sakal, kad ,,1déjos erzina“, kg tuomet jauti — pyktj,
nuovarg}, abejinguma?
Kalp tal skiriasi nuo tavo jprastos reakcijos?

— analizuoja kognityvinj ir emocinj atbukimq, depersonalizacijos
pradzig

- Kalp tavo poziuris | kolegas pasikeite per pastaruosius
kelis ménesius? Ir kg manal, kodél taip nutiko?

— leidZia $velniai tyrinéti depersonalizacijq (Zmonés — kalp trukdis)



Klausimai situacijai 1Ss1aisSkinti

- Kiek tavo dabartin¢ biisena atspindi tikrgj; tave — 0
Kiek tal kazkas, kas laikinal perémé kontrole?

— refleksija apie savasties praradimo jausmg, emocinj atsiribojimg

- Kalp daznai jautiesi piktas ar atitoles nuo artimiausiy
zmoniy? Ir kas padeda (jel padeda) bent trumpam
atkurti rysj?

— tyrinéjamas socialines izoliacijos aspektas, emocinés paramos stoka



Klausimai situacijai 1Ss1aisSkinti

- Je1 18kart dabar galétum sustoti 1r 1S tiesy pailseéti, ko tavo
vidus prasSyty pirmiausia — tylos, miego, dziaugsmo,
atsitraukimo?

— padeda isgirsti vidinj poreikj, | kurj klientas galbiit nebekreipia demesio

Kai galvoji apie ,,keist1 darbg®, ko 1S tiesy norisi1 — pabégti nuo
dabartinés biisenos ar atrasti kazka, kas vel uzdegty vidy?

— atskleidZia, ar noras keisti darbq kyla is iSoriniy sqlygy, ar is vidinio
iSsekimo



Klausimai sukurti taip, kad nevesty kliento 1 gynyba,
bet atverty erdve refleksijal, o specialistul — padéty
identifikuoti perdegimo pozymius pagal Maslach
modelj Ir papildomas dimensijas.
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Perdegimas



Perdegimas (burnout)

Perdegimas — tal emocinio iSsekimo,
depersonalizacljos (cinisko poziurio |
darba Ir Kklientus) bel sumazéjusio
asmeniniy pasiekimy Jjausmo derinys,

atsirandantis del ilgalaikio darbo streso.
(Christina Maslach)

Saltinis:



Papildomos PERDEGIMO dimensijos



1. Fizinés iSsekimo apraisSkos

Nuolatinis fizinis nuovargis, miego sutrikimal, galvos skausmai, dazni
perSalimai.

Tal — kano signalal, kurie daznai pasirodo kartu su emociniu issekimu.

2. Kognityvinial sutrikimai
Sutrikes démesys, sumaz¢jusi koncentracija, atminties problemos.
Dél jy sunkiau priimti sprendimus, planuoti ir efektyvial veikti.

3. Motyvacijos stoka

Ne tik sumazéje asmeninial pasiekimal, bet ir bendras noras veikti,
siekti tiksly, jsitraukti j darba.

Kartais apibtidinama Kkaip ,,anhedonija® (negali patirti malonumo ar
dZiaugsmo).



4. Socialiné izoliacija ar atsiskyrimas

Vengimas bendrauti su kolegomis, artimaisiais, sumaz¢jes soclalinis
palaikymas.

Tal gali biiti tiek priezastis, tiek pasekmé perdegimul.

5. Profesinis skepticizmas ir cinizmas (susij¢ su depersonalizacija,
bet gali buti atskira dimensija)

KritiSkas, abejingas arba net prieSiskas poziiiris 1 darba, klientus ar
kolegas.

6. Savigarbos sumazéjimas

Neilgiamas saves vertinimas, nuolatinis savikritikos jausmas, abejojimas
savo kompetencija.



Kaip nuslystame | PERDEGIMA



Streso ciklas I3siskiria

Noradrenalinas

Dofaminas
Stresorius Reakcija Adrenalinas
- Kortizolis
- ! . '
E o
»r Po streso

4 ISsiskirsto
Adrenalinas - 10 min
] Kortizolis - 6 valandas
Atsistatymas



Neuzbaigtas streso ciklas

Prsidé¢jo streso reakcija,

s : .. Kortizolis dar
1Ssiskyrée kortizolis

neissiskirsté

Prasidéjo kita streso
reakcija



Kortizolis

* Padidéja jautrumas bet kokiems trikdziams

* Slopina smegeny zieves veikla (atmintis, sprendimy priémimas)

* Tampame hiperjautriis bet kokioms smulkmenoms ir streso reakcijos
padaznéja

* Sudétinga logiSkal mastyti ir priimti pasvertus sprendimus

* Isyjungia “yuodai baltas” mastymas



Streso sukurys

Pradedame nuo hiperbudrumo, paskul pereiname j distreso zona, O
galiausial — j perdegimo busena. Hiperaktyvi amigdala provokuoja dar
didesn; hormony iSsiskyrimg, 0 prieSingai, perdegimo etape receptoriy
jautrumas nuslopsta — atsiranda apatija, motyvacijos stoka, raumeny
silpnumas.

Viskam yra ribos:

musy pojucial ima

silpti ir organizmas

tampa kurcas

stresoriams Susilpnéja visi pojti¢iai
1Sorés stimulams: tiek
neigiamies, tiek ir
teigiamiem



Fizinis stresas vs. psichologinis stresas

Fizinis stresas turl aiskig pradzig Ir pabaigg, tad homeostazé atstatoma.

Psichologinis stresas néra ribojamas laiko — dél misy smegeny
gebéjimo projektuoti praeity Ir ateity mes nuolat iSgyvename realias ar

Jsivaizduojamas gresmes.

Todé¢l beveik niekada nesibaigia streso ciklas:
trigeris — reakcija — atsistatymas.



Psichologinio streso pasekmes

D¢l to miisy organizmas patiria nuolating jtampg, Kkortizolis
nekontroliuojamai veikia imunine sistema, medziagy apykaita, smegeny
struktiiras (amigdala padidéja, priekiné zievé susitraukia).

llgalaikis chroniSkas stresas veda prie miego sutrikimy, depresijos,
Sirdies kraujagysliy ligy Ir kity sveikatos problemuy.



Perdegimas

Smegeny ir kiino jautrumo praradimas
nepabaigiant pilnai streso ciklo:

- nebepavyksta noréti ir svajoti

- sumaz¢ja koncentracija

- nebepavyksta saves priversti atlikti netgi
paprascCiausiy dalyky

- abejingumas viskam

- sumaz¢ja empatija




Perdegimo biuisenoje priimami sprendimai

daznai biina impulsyviis, neapgalvoti arba visiskai atidéliojami. Tal
lemia emocinis ir kognityvinis iSsekimas, vadinamas sprendimy
nuovargiu (angl. decision fatigue), kuris mazina gebé&jima priimti
racionalius sprendimus.

Moksliniai tyrimai rodo, kad sprendimai, priimti perdegimo biisenoje, daznai biina
impulsyviis ir gali sukelti dar didesn; stresa arba pasikartojancias nesékmes
(\[Maslach, Leiter, APA])



Klientas ateina

dél rezultato 4

' REZULTATAI
>

Cia yra ledkalnio virsane, po

C AYECECIY V) kurid ddug iSoreje matomo
/? K a3 darau? darbo ir dar do\ugio\u
| nematomo,

MASTYMAS
Kaip a5 mgstau?

BUSENA
Ko\ip as Jo\uéiuosi?



Kliento kelion¢é perdegimo biuisenoje keiCiant
darba

1. Sprendimas keisti darbg — bégimas nuo, o ne €¢jimas link
., Nebegaliu daugiau, isSeinu. Tiesiog turiu kazkq keisti. *
2. Trumpalaikis palengvéjimas — ,,medaus ménuo* naujoje vietoje

., Pirma savaite atrodo visai gera. Visi malonus, dar nezinau, ko tiketis —
lengviau kvepuoti. “

3. Nesprestos priezastys 1Slenda 1 pavirsiy

,, Vél tas pats.: issekimas, nenoras bendrauti, neapykanta
pirmadieniams... Hmm... Tai ar problema tikrai buvo senas darbas? “

4. Savigrauza, abejones savimi, sustiprejes perdegimas

., Pakeiciau darbg, bet vis tiek jauciuosi blogai. Gal su manimi kazkas ne
taip?



Kliento kelioné: pirmiausia — biisenos atkiirimas,
ne darbo keitimas

1. Savirefleksija ir perdegimo atpazinimas

,Maniau, kad reikia mesti darbq, bet supratau, kad pirmiausia man
tritksta oro — ne krypties. *

2. Busenos atkiirimo etapas

,,Pradéjau labiau klausytis saves. ISmokau ne tik ilsetis fiziskai, bet ir
paleisti perfekcionizmg. *

3. Saves pazinimo 1r vertybiy grjzimas

., Prisiminiau, dél ko pasirinkau Sig profesijq. Pradéjau matyti mazus
dalykus, kurie vis dar man svarbius. *

4. Tikslingas poziuris ] tolesnj kelig

., Nusprendziau kol kas nekeisti darbo. Bet kitaip i jj Ziiriu. Ir jei keisiu —
tai ne begsiu, o eisiu.



Keliones taisykles, kurios padeda 1Svengti
avari

Pirmas ’l\%rbus Zingsnis — blisenos atstatymas, o ne skubus karjeros
Keitimas.

Patikrintos priemoneés:

* Psichologiné pagalba (terapija, koucingas).

* Iprociy keitimas — miego kokybé, fizinis aktyvumas, mindfulness.
» Refleksija — saves pazinimas, realiy poreikiy iSgryninimas.

* Neurointegracine metodika — biisena, mastymas, veiksmas: Svarbu

jtraukti klientg j Sgmoningg proceso planavima, ne tik reagavimg j
emaocijas.

« STRESO atsistatymo etapas streso cikle!!!



Kaip karjeros specialistal gali padeti?

 Padéti klientui pasitikrinti/atpazinti perdegimo pozymius ir suvokti
savo biiseng — tal kaip kartu su klientu “zibintuvéliu™ apsSviesti
ukanotas karjeros kelio vietas.

 Skatinti neskubeéti ir planuoti pokycius apgalvotai.

* Naudot1 praktinius jrankius: refleksijos klausimus, btisenos valdymo
pratimus, neurointegracijos metodus.

* Emociné parama ir konsultavimas kaip ,,Svyturys riike* — suteikia
aiSkuma ir sauguma.

* J[kvépti klientg sagmoningai rinktis kelig, kai ,,iikas* prasisklaido.



Jusy klausimai?

FB Kouceré Ernesta Laurinaviéiené
Ernesta.laurinaviciene@stmec.lt

+37/061490313
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