Ugné Juodyté Perdegimo anatomija
Priedai

/ 1priedas. BAT klausimynas*

Teiginiai yra apie situacijas darbe ir savijautg dirbant. Pasi-

rink tau tinkamiausig atsakymo variantg.

Vertinimas

1 /Niekada 2 /Retai 3 /Kartais 4 /Daznai 5 /Visada
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Issekimas

1. Darbe jauciuosi protiskai issekes (-usi).

Viskas, kg darau darbe, reikalauja dideliy pastangy.

Po darbo dienos man sunku atgauti jégas.

Darbe jauciuosi fiziskai i$sekes (-usi).

Ryte man traksta jégy pradéti nauja darbo diena.

. Noriu buti aktyvus (-i) darbe, bet man tai nepavyksta.

Kai jtemptai dirbu, greitai pavargstu.

o N o oA |w |

. Darbo dienai baigiantis jauciuosi iSsunktas (-a)
ir protiskai i$sekes (-usi).

* \W. B. Schaufeli, H. De Witte, S. Desart (2019). Burnout Assessment Tool
(BAT) - Test Manual. KU Leuven, Belgium: Internal report
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Psichologinis atsiribojimas

9. Sunkiai randu noro dirbti.

10. Dirbdamas (-a) pernelyg negalvoju, kg darau,
ir dirbu autopilotu.

11. Nekenciu savo darbo.

12. Esu abejingas (-a) savo darbui.

13. Netikiu, kad mano darbas svarbus kitiems.

Kognityviné zala

14. Darbe man sunku islaikyti démes;j.

15. Darbe man sunku aiskiai mastyti.

16. Darbe biinu uzmarsus (-i) ir i$siblaskes (-iusi).

17. Dirbant man sunku susikaupti.

18. Dirbdamas (-a) darau klaidy, nes galvoju apie kitus
dalykus.

Emociné zala

19. Jauciu, kad darbe man sunkiai sekasi kontroliuoti
savo emocijas.

20. Darbe taip emociskai sureaguoju, kad neatpazjstu
saves.

21. Darbe susierzinu, kai kas nors vyksta ne taip, kaip
noréciau.

22. Darbe susinervinu ir nusimenu be priezasties.

23. Darbe galiu netyc¢ia perdétai emociskai reaguoti.
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Antriniai simptomai

(pasekmeés, kai pirminiai simptomai trunka ilgai)

N
)
IS

()]

Niekada | =
Retai

Kartais

Daznai

Visada

Psichologiniai skundai

1. Man sunku uzmigti arba iSmiegoti visa naktj.

2. As linkes (-usi) nerimauti.

3. Jauciu jtampaq ir stresa.

4. Jauciu nerimg arba patiriu panikos priepuoliy.

5. Mane trikdo triuk$mas ir minia.

Psichosomatiniai skundai

6. Mane vargina smarkus $irdies plakimas ar
skausmas kratinéje.

7. Mane varginaskrandzio ir (arba) Zarnyno negalavimai.

8. Mane vargina galvos skausmai.

9. Mane vargina raumeny skausmai, pavyzdziui,
kaklo, peciy, nugaros.

10. Daznai sergu.

Susumuokite atsakymy balus, tada $ig suma padalykite i§ 23

(tiek klausimy pirminiy simptomy lenteléje) ir gausite vidurkj.

+ 1,00-2,53 - perdegimo rizika nedidelé ar jos beveik néra.

+  2,54-295 - vidutiné perdegimo rizika, todél gali bati
naudinga kreiptis pagalbos ar kg nors keisti.

+  2,96-5,00 — didelé perdegimo rizika, todél vertéty
ieskoti pagalbos.
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Norint diagnozuoti, kokia yra perdegimo grésmé, ne-
pakanka vien klausimyno rezultaty, batina analizuoti pato-
geneze, t. y. gyvenimo jvykius, simptomus ir mechanizmus,

lémusius sindromo atsiradima*.

Vienas i§ pagrindiniy BAT klausimyno taikymo i§stkiy Lie-
tuvoje — tai dar néra istirta ir pritaikyta musy Salies konteks-
te. Iki Siol nebuvo atlikta Lietuvos populiacijos validumo ir
patikimumo tyrimy, todél néra aisku, kokie atsakymy ribi-
niai taskai galéty bati laikomi kliniskai reik§mingais. Siuo
metu taikomi vertinimo intervalai (pvz., maza, vidutiné ar
didelé perdegimo rizika) perimti i$ tarptautiniy tyrimy ir yra
tik apytikriai, taciau nebutinai atitinka Lietuvos gyventojy
psichologinius ir kulttrinius ypatumus. Dél Sios priezasties
BAT, nors tarptautinéje praktikoje laikomas naujos kartos
priemone perdegimui vertinti, Lietuvoje kol kas turéty buti
labiau orientacinio pobudzio, o rezultatai interpretuojami
atsargiai ir kompleksiskai, kartu jvertinant kitus informaci-

jos saltinius.

/ 2 priedas. Kiti klausimynai**

+  Christina Maslach su kolegomis sukaré Maslach perde-
gimo klausimyng (angl. Maslach Burnout Inventory, MBI)
klausimyna, kuris padeda jvertinti perdegimo lygi. Daz-
niausiai jis naudojamas moksliniuose tyrimuose ir laiko-
mas ,aukso standartu®. 16 teiginiy, padedanciy jvertinti

* A. Van Dam, 2020
** §. E. Valsania ir kt., 2022
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emocinj i$sekimag, cinizmg ir sumazéjusj profesinj pasi-
tenkinima. Sis klausimynas yra mokamas, tad prieina-
mumas ribotas. Pasaulinés sveikatos organizacijos teikia-
mas perdegimo apibrézimas i§ esmés remiasi bitent Siuo
modeliu.

« Kopenhagos perdegimo klausimynu (angl. Copenhagen
Burnout Inventory, CBI) perdegimas vertinamas neatsi-
zvelgiant j konkretaus darbo kontekstg. I$skiriamas as-
meninis, su darbu susijes ir su klientais susijes perdegi-
mas. Sis klausimynas validuotas ir Lietuvoje.

« Perdegimo sindromo vertinimo klausimynu (Question-
naire for the Evaluation of Burnout Syndrome, CESQT) jver-
tinama: darbo entuziazmas, psichologinis perdegimas,
abejingumas ir kalté.

+ Oldenburgo perdegimo klausimynu (Oldenburg Burnout
Inventory, OLBI) vertinama: iSsekimas ir atsiribojimas
nuo darbo. Tinka jvairioms profesinéms grupéms.

+  Perdegimo klinikiniy potipiy (skirtingy bady, kaip zmo-
nés i$senka darbe) klausimynas (Burnout Clinical Subtypes
Questionnaire, BCSQ) tiria skirtingus perdegimo potipius:
- kai persidirba ir nuolat skuba (frenetinis),

- kai darbe per mazai i$sukiy ir nuobodu (be i$sukiy),
- kai visi$kai praranda jégas ir motyvacija (sekinantis).

« Shiromo-Melamedo perdegimo klausimynas (Shirom-
Melamed Burnout Questionnaire, SMBQ) apima emocinj i$-
sekima, fizini nuovargj, kognityvinj i$sekimg, jtampa ir

vanguma.

Taip pat yra specializuoty priemoniy, padedanciy vertinti

gydytojy, psichology, pedagogy, tévystés perdegima.
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/ 3 priedas. Biologiniai rodikliai

Si lentelé apibendrina svarbiausius biologinius rodiklius, ku-
riy pokyciai siejami su létiniu stresu ir perdegimo sindromu.
Jie atspindi, kaip organizmas reaguoja j ilgalaikj psichologi-

nj kravj, gali padéti objektyviai vertinti fiziologinj perdegi-

mo poveikj.
Medziaga Apibendrinimas
Glikozilintas Rodo, kaip gerai organizmas reguliuoja cukraus kiekj krau-

hemoglobinas | jyje per ilgesnj laikg (paprastai 2-3 mén.). Padidéjes HbA1c
(HbA1C) daznai siejamas su stresu, nes nuolatiné jtampa skatina
hormony, tokiy kaip kortizolis, i$siskyrima, o tai didina
cukraus kiekj kraujyje. Dél nuolatinio streso j kraujg i$ski-
riama daugiau gliukozés, kad organizmas turéty uztektinai
»degaly“ kovoti ar pabégti. Taciau kai stresas tampa létinis,
padidéjes cukraus kiekis gali sukelti nuovargj, galvos skaus-

mus ar net prisideéti prie II tipo diabeto i$sivystymo™*.

Creaktyvusis | Organizmas, patiriantis ilgalaikj stresa, daznai buna apimtas
baltymas (CRB) | létinio uzdegimo, o tai didina CRB lygj kraujyje.

Cholesterolis Ilgalaikis stresas gali paveikti lipidy apykaita, todél padidéja
bendras cholesterolio kiekis. Tai ypa¢ didina blogaji (mazo
tankio) cholesterolj, kuris gali kauptis ant kraujagysliy sie-

neliy ir kelti Sirdies ligy rizika.

* Rafla de Souza Santos, Rosane Harter Griep, Maria de Jesus Mendes da Fonseca,
Doéra Chor, Itamar Souza Santos, Enirtes Caetano Prates Melo (2022). Job stress
and glycated hemoglobin levels: the role of educational attainment. Baseline data from the
Longitudinal Study of Adult Health (ELSA-Brasil). Revista Brasileira de Saide Ocupa-
cional, 47, e5
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Baltieji kraujo

kuneliai

Kai organizmas patiria stresa, baltyjy kraujo kaneliy, ypa¢
neutrofily ir monocity, gali padaugeéti - tai atsakas j uzde-
gima ar kova su potencialiais stresoriais. [lgainiui jis gali
nualinti imunine sistema.

Kortizolis

Umaus ar létinio streso atsakas labai priklauso nuo neu-
roendokrininiy hormony. Ypac svarbi yra hipotalamo-hi-
pofizés-antinksciy (HPA) asis, kuri, patiriant stresg, didina
kortizolio kiekj. Taciau serume ar seilése matuojamas
kortizolio lygis smarkiai svyruoja ir tai priklauso nuo paros
meto, individualiy ir aplinkos veiksniy. Todél nuolatinj
streso lygj geriausia nustatyti matuojant kortizolio koncen-
tracija plaukuose. Bet i§ esmés stebédami kortizolio kiekj
kraujyje, seilése ar $lapime galime gauti mums naudingos
informacijos*. Padidéjes kortizolis rodo pradinj atsaka j
létinj stresa. O vélyvoje perdegimo stadijoje organizmas jau
nebegamina pakankamai kortizolio. Kraujyje jo buna suma-

z€je, nes HPA asis yra i$sekusi.

Serotoninas

Tai cheminis pranesiklis (neurotransmiteris), kuris mazina
streso atsaka. Jis veikia kartu su kitomis medziagomis, pa-
vyzdziui, su GABA, ir padeda nuraminti organizma, tai yra
slopina per didelj streso poveikj. Normalus serotonino lygis
palaiko emocine pusiausvyra, nes stiprina ramybés jausma ir
padeda kontroliuoti nemalonias emocijas bei stresg. Taciau
stebima, kad perdegusiems zmonéms serotonino receptoriy
(5-HT1A) aktyvumas sumazéja, dél to jie gali patirti depre-
syvias nuotaikas ir emocinj iSsekima**.

* Gajewski, P. D., Brode, P., Claus, M., Golka, K., Hengstler, J. G., Watzl, C.,
Wascher, E., & Getzmann, S. (2025). The association between hair cortisol and bur-
nout is moderated by age, psychosocial, and immunological markers. Brain, Behavior,
& Immunity — Health, 43, 100909

** Khammissa, R. A. G., Nemutandani, S., & Feller, L. (2022). The burnout cons
truct with reference to healthcare providers: A narrative review. Journal of the
International Medical Research, 50(3), 1-12. Interneto prieiga:
https://doi.org/10.1177/20503121221083080
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Glutamatas

Kai patiriame ilgalaikj stresa, misy smegeny dalis, vadinama
migdoliniu kanu, suaktyvéja per daug pagauséjus glutamato,
svarbaus cheminio signala siunc¢iancio junginio. Tai reiskia,
kad streso signalai gali buti per intensyvus, dél to misy streso
atsako sistema (HPA asis) ima veikti per stipriai, o tai gali
lemti netinkamas reakcijas i stresa ir ilgainiui pakenkti svei-
katai. Todél svarbu stebéti glutamato rodiklj, nes jis padeda
jvertinti, ar ilgalaikis stresas ne per daug stimuliuoja masy

smegenis ir ar organizmas nepradeda reaguoti per stipriai.

Adrenalinas

Si @maus streso hormong gamina antinkséiai ir paruosia
mus kovoti arba bégti. Staigus adrenalino $uolis kraujyje
padidina §irdies ritma, kraujospudj ir gliukozés atpalaidavi-
ma raumenims. Tyrimas atliekamas i$ kraujo arba $lapimo,

o padidéjimas rodo intensyvy arba netikéta streso epizoda.

Noradrenalinas

Sis sinergiskai su adrenalinu veikiantis neurohormonas ir
neurotransmiteris didina budruma, démesinguma ir krauja-
gysliy susitraukima. Jo kiekis nustatomas tiriant kraujo plaz-
ma arba seiles. Ilga laika padidéjes jo lygis gali reiksti nuolati-

nj aukstg bendra simpatinj tonusa, susijusj su létiniu stresu.

Androsteronas

Sio ne tokio aktyvaus fermentacijos produkto i$ testoste-
rono ir androstenediono §lapime kiekis atspindi bendra
androgeny apykaita organizme. Patiriant stresa, HPA asies
aktyvacija gali paskatinti androgeny gamybg, o véliau imti

skirti daugiau androsterono.

Norandro-

steronas

Androsteronas yra medziaga, kuri susidaro organizme
skaidant testosterong ir kitus vyriskuosius hormonus, o jo
kiekis $lapime parodo, kaip aktyviai organizmas naudoja ir
gamina $iuos hormonus. Patiriant stresg, kinas gali pradéti

gaminti daugiau androsterono.
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Andro-
stenedionas

Sis kity hormony - testosterono ir estrogeny — pirmtakas
gaminamas antinksciuose, kiausidése ir séklidése. Létinis
stresas skatina HPA asj, o tai gali keisti androstenediono
gamyba. Trumpalaikiai poky¢iai kraujyje gali sutrikdyti
hormony pusiausvyra ir paveikti energijos apykaita.

Dehidroepian-
drosterono
sulfatas
(DHEA-S)

Kai patiriame ilgalaikj stresa, DHEA-S ir kortizolio santykis
kraujyje gali sumazéti, nes DHEA-S sumazéja, o kortizolio
padaugéja. Tai reiskia, kad organizme atsiranda hormony
pusiausvyros sutrikimas: DHEA-S per mazai, o streso hor-
mono kortizolio per daug. Toks pokytis gali rodyti antinks-
¢iy 1$sekima ir lemti nuovargj ar nuotaikos svyravimus.

Melatoninas

Melatoning gamina epifizé — kankoréziné liauka. Stresas gali
sutrikdyti jo nataralig gamyba, o sumazéjes melatonino lygis
padidina miego kokybeés ir atsigavimo sutrikimy rizika. Tyrimas
atliekamas i seiliy, kraujo arba slapimo (sulfatoksimelatoninas).

Kortizonas

Kortizonas yra neaktyvi kortizolio forma, kuri susidaro
kepenyse. Jo kiekis kraujyje ir §lapime parodo, kaip orga-
nizmas apdoroja kortikosteroidus. Jei padidéja kortizolio ir
kortizono santykis, tai gali reiksti, kad dél streso pasikeité

antinksciy, inksty ar kepeny veikla.

Acilkarnitinas

Sie metabolitai pernesa riebaly ragstis j mitochondrijas.

Stresas ir hormony svyravimai gali paveikti jy sinteze bei
apykaita, tai reiskia energijos gamybos pokycius lastelése.
Pakiles $iy medziagy lygis neretai siejamas su padidéjusiu

riebaly skaidymu ir oksidaciniu stresu.

Sulfatoksimela-
toninas

Sulfatoksimelatoninas yra pagrindinis melatonino skaidymo
produktas, kuris issiskiria su $lapimu. Jo kiekio matavimas
per para (24 valandas) surinktame $lapime leidzia tiksliai
jvertinti, kiek organizmas pagamina melatonino ir ar yra
paros (cirkadinio) ritmo poky¢iy. Sis rodiklis ypa¢ naudingas
vertinant streso ar miego sutrikimy poveikj organizmui, nes
atspindi bendra nakties ir dienos melatonino gamyba.
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/ 4 priedas. Paciento sveikatos klausimynas (PSK)*

PSK-9
L
S 8 g
9 <. q q ] (=Y 2
Kaip daznai per pastargsias 2 savaites g 2 | )
K . o e s § &= &
amavo kurios nors is Siy problemy? =4 = 5 & A
(Atsakymo bala apibraukite.) 2 g 'a © %
2| s |88 3
> X | A>| /A
1. Mazas susidoméjimas ar malonumas ka 0 1 9 3
nors darant.
2. Nusiminimas, prislégtumas ar beviltiSkumas. | 1 2 3
3. Sunkumas uzmigti ar iSmiegoti arba per
) Lo 0 1 2 3
ilgas miegojimas.
4. Nuovargis ar energijos trikumas. 0 1 2 3
5. Prastas apetitas arba persivalgymas. 0 1 2 3
6. Prasta savijauta — pojutis, kad esate nevykeé-
. . e 0 1 2 3
lis (-é) arba kad nuvyléte save ar savo $eima.
7. Sunku islaikyti démesj, tarkim, skaitant
e e o 0 1 2 3
laikrasti, Ziarint televizoriy.
8. Judéjimas ar kalbéjimas taip létai, kad kiti
zmonés galéjo pastebéti. Arba atvirksciai - 0 1 9 3
buvimas tokiam (-iai) neramiam (-iai), kad
buvai judresnis (-é) nei jprastai.
9. Mintys, kad geriau bati mirusiam (-iai), 0 1 2 3

noréjosi kaip nors save zaloti.

Balai:

* Patient Health Questionnaire-9 (PHQ-9) sukiré R. L. Spitzer, J. B. W. Wil-
liams, K. Kroenke ir jy kolegos, gave edukacinj Pfizer Inc.leidimg. Atkur-
ti, versti, vaizduoti arba platinti leidimo nereikia.

236




Baly reiksmeés

+  0-4 - néra depresijos arba ji labai menka.

+ 5-9 —silpna depresija. Stebék bukle ir pasitark su specialistu,

jei simptomai uzsitesia.

+ 10-14 — vidutiné depresija. Gali buti naudinga konsultacija,

stebésena ar medikamentinis gydymas.

+ 15-19 - vidutiniskai sunki depresija. Rekomenduojamas

aktyvus medikamentinis ir (arba) psichoterapinis gydymas.

¢ 20-27 - stipri depresija. Reikalingas neatidéliotinas gydymas

ir psichikos sveikatos specialisto pagalba.

Surinkus 10 ar daugiau baly, batina pasitarti su gydytoju ar psichikos

sveikatos specialistu. Jis jvertins bukle ir parinks geriausia gydymo

budg. Delsti nevalia, jei simptomai trukdo kasdieniam gyvenimui.

PSK-9 Stiprumas Sialoma gydymo strategija

balai P gydy: g1)

0-4 Néra arba minimali | -

5-9 Silpna Stebéjimas; pakartotinai atlikti PSK-9 ir sekti
bukle.

10-14 | Vidutiné Sudaryti gydymo plang, apsvarstyti konsultavi-
ma, stebéseng ir (arba) medikamentinj gydyma.

15-19 | Vidutiniskai stipri | Aktyvus medikamentinis ir (arba) psichotera-
pinis gydymas.

20-27 | Stipri Nedelsiant pradéti medikamentinj gydyma ir,

jeigu nustatomas zymus sutrikimas ir pras-
tas atsakas j gydyma, nukreipti j psichikos
sveikatos specialistg psichoterapijai ir (arba)
gydyti bendradarbiaujant.

Self-Compassion Scale Short Form (SCS-SF) sukiré Kroenke K., Spitzer R. L. (2002).
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/ 5 priedas. Atjautos sau skalé*

Atidziai perskaityk kiekvieng teiginj ir jvertink, kaip daznai
elgiesi taip, kaip aprasyta.

1 2 3 4 5
Beveik Retai Kartais Daznai Beveik
niekada visada

Kaip jprastai elgiuosi su savimi sunkiomis

akimirkomis

1. Kai nepavyksta tai, kas man svarbu, jauciuosi visiskai

nepakankamas (-a). / When I fail at something impor-

tant to me I become consumed by feelings of inadequacy.

2. Stengiuosi buti supratingas (-a) ir kantrus (-1) tiems

savo asmenybés bruozams, kurie man nepatinka. / [
try to be understanding and patient towards those aspects

of my personality I don't like.

3. Kai nutinka kas nors skaudaus, stengiuosi vertinti

situacija i$laikydamas (-a) pusiausvyra. / When some-
thing painful happens I try to take a balanced view of the

situation.

4. Kaijauciuosi prislégtas (-a), esu linkes (-usi) manyti,

kad dauguma zmoniy jauciasi laimingesni uz mane.
/ When I'm feeling down, I tend to feel like most other
people are probably happier than I am.

* Raes, F., Pommier, E., Neff, K. D., & Van Gucht, D. (2011). Construction
and factorial validation of a short form of the Self-Compassion Scale. Clinical
Psychology & Psychotherapy, 18, p. 250-255
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8.

10.

11

12.

. Stengiuosi i savo trakumus zvelgti kaip i nataralig

zmogiskos patirties dalj. / I try to see my failings as

part of the human condition.

Kai isgyvenu itin sunky laikotarpj, rapinuosi savimi
ir nepamirstu svelnumo sau. / When I'm going throu-
gh a very hard time, I give myself the caring and tender-

ness I need.

Kai kas nors mane sujaudina ar nulitadina, stengiuo-
si islaikyti emocine pusiausvyra. / When something
upsets me I try to keep my emotions in balance.

Jei man nepavyksta kas nors svarbaus, jauc¢iuosi vie-
nisas (-a) su savo nesékmeés patirtimi. / When I fail
at something that’s important to me, I tend to feel alone

in my failure.

Kai jauciuosi prislégtas (-a), esu linkes (-usi) obsesy-
viai pastebéti vien tai, kas negerai. / When I'm feeling

down I tend to obsess and fixate on everything that's wrong.

Kai jau¢iuosi nepakankamas (-a), stengiuosi primin-
ti sau, kad daugelis zmoniy irgi ta patiria. / When I
feel inadequate in some way, I try to remind myself that

feelings of inadequacy are shared by most people.

. Esu kritiskas (-a) ir vertinantis (-i) savo trakumus ir

nepakankamuma. / I'm disapproving and judgmental

about my own flaws and inadequacies.

Esu netolerantiskas (-a) ir nepakantus (-i) tiems savo
asmenybés bruozams, kurie man nepatinka. / I'm in-
tolerant and impatient towards those aspects of my perso-

nality I don’t like.
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Klausimyno rezultaty vertinimas

1. Atjauta sau (Self-Kindness): 2, 6 teiginiai.

2. Savikritika (Self-Judgment, balai bus sukei¢iami): 11, 12
teiginiai.

3. Bendrazmogiskumas (Common Humanity): 5, 10
teiginiai.

4. Izoliacija (Isolation, balai bus sukei¢iami): 4, 8 teiginiai.

5. Démesingumas (Mindfulness): 3, 7 teiginiai.

6. Perdétas susitapatinimas (Over-identification, balai bus

sukeic¢iami): 1, 9 teiginiai.

Perziurékite savo 12 atsakymy vertinimus (1-5 balais). Kai
kurie jy rodo savikritika, izoliacijg ar perdéta susitapatinima,
tai prieSingi saves atjautai bruozai. Kad visi teiginiai buty
matuojami taip, kad daugiau baly buty lygu daugiau atjautos,
juos reikia sukeisti. 1, 4, 8,9, 11 ir 12 teiginiy jvertinimo ba-

lus sukeiskite $tai taip:1—>5,2—>4,3>3,4—->2,5->1,

Pavyzdys

Jei 1-am teiginiui davei 4 balus, sukeitus jvertis bus 2. Jei
12-am teiginiui davei 1 balg, sukeitus jvertis bus 5.

Sudék visy 12 teiginiy balus (jau sukeistus). Suma pada-
link i$ 12. Tai ir bus tavo bendras atjautos sau balas (skai¢iy
intervalai yra apytikriai, bet jie padeda $j bei ta suprasti).

1,00-2,49 (zemas lygis) — daznai save peiki, jautiesi vieni-
$as savo iSgyvenimuose ir sunkiai palaikai emocine pusiau-
SVyra.

2,50-3,50 (vidutinis lygis) — kartais su savimi elgiesi su-
pratingai ir kantriai, taciau vis tiek pasitaiko savikritikos ar

izoliacijos akimirky.
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3,51-5,00 (aukstas lygis) — dazniausiai moki pasirapinti
savimi, suvoki, kad panasias patirtis iSgyvena daugelis, ir net

sudétingose situacijose islaikai emocine pusiausvyra.

Svarbu pabrézti, kad tai ne klinikinés normos ar diagnozé,
o tik pagalba interpretuojant rezultatus ir lyginant skirtingy

asmeny ar grupiy saves atjautos lygius.

/ 6 priedas. Instrukcija, kaip susikurti afirmacijas

1. Suprask afirmacijy tiksla. Afirmacijos yra teigiami
teiginiai, kurie padeda formuoti pozityvy magstymg ir
stiprinti pasitikéjimg savimi. Jie turéty buti parasyti esa-
muoju laiku ir reiksti tai, kg nori jausti ar jgyvendinti.

2. Pasirink sritis, kurias nori stiprinti. Galbut tai pa-
sitikéjimas savo kompetencijomis, mokymasis atjausti
save, brézti ribas, priimti savo klaidas ar dar kas nors
kita. Pavyzdziui: ,Klaidos yra mano augimo dalis*, ,Sis
etapas praeis. A$ judu j priekj zingsnis po zingsnio®.

3. Teiginiai turi buti aiskas, pozityvus ir nukreipti i
tai, kg nori kurti. Venk neiginiy: vietoj ,A$ nebijau kal-
béti kolegoms®, rasyk ,A$ esu drasus ir uztikrintai kalbu
kolegoms®. Teiginius rinkis realistiskus ir jgyvendinamus.

4. Itrauk jausmag. [trauk zodziy, kurie tau sukelia stiprius,
malonius jausmus. Pavyzdziui: ,A$ jauciuosi stiprus ir
pasitikintis, kai iSreiskiu savo nuomone.”

5. Kartok afirmacijas kasdien po keleta minuciy, ge-
riausia ryte, tik pabudes arba vakare prie§ miegg. Gali jas

tarti garsiai, tyliai sau ar net dar kartg uzrasyti.
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6.

10.

/

Isijausk i afirmacijy procesga. Svarbu ne tik kartoti Zo-
dzius, bet ir i$ tikryjy jausti afirmacijy keliamg malonu-
ma. [sivaizduok save kaip jau turintj tas savybes ar tuos

tikslus jau pasiekus;.

. Bak kantrus ir nuoseklus. Darbas su afirmacijomis

yra ilgalaikis procesas. Nenusimink, jei i§ karto nepajusi

dideliy poky¢iy. Nuoseklumas yra raktas j sekme.

. Atnaujink arba pakeisk afirmacijas. Laikui bégant,

tavo poreikiai ir tikslai gali keistis, todél buk pasirenges

afirmacijas atnaujinti ar pakeisti.

. Itrauk afirmacijas i kasdiene veikla. Gali kurti afir-

macijy atmintines savo telefone, namuose, kad nuolat
matytum teiginius.

Vertink pazanga. Nuolat atsigrezk ir jvertink, ar kas
nors keiciasi. Stebék savo buseng, kartojamos afirmaci-

jos poveiki.

7 priedas. Meilés ir gerumo meditacija

Kaip jautiesi $ig akimirka?

Ar tavo nugara gali buti tiesi, bet nejtempta? Tau norisi
uzsimerkti ar tiesiog nuleisti zvilgsnj zemyn?

Keletg akimirky pastebék, kaip kvépuoji. Nereikia nieko
keisti — tik stebék, kaip oras jeina ir iSeina.

Ar gali pamazinti jtampa kane? Pradéti nuo peciy? Nuo
veido?

Dabar jsivaizduok, kad j tavo erdve jeina palaikanti figa-
ra. Kas tai galéty bati?

Gal tai tikras zmogus — draugas, mokytojas, Seimos narys?
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O gal tai tavo ,vidinis iSmintingas a$“? Ar net gyvinas,
$alia kurio gera buti?

Kaip jis atrodo? Kaip zitri j tave?

Leisk sau pamatyti jo veidg (snukj, jei tai gyvunas),
zvilgsni, kano laikysena. Ar jauti nuo jo sklindancig $ilu-
ma? Ramybe? Priémima?

K3 jis tau pasako? Galbit tai zodziai, kuriy seniai laukei:

- ,a$ esu Cia dél taves;

— ,tu esi vertas (-a) meilés toks, koks esi®;

- ,tavo klaidos nesumazina tavo vertés®.

Ar gali pabuti $alia Sios figuros, pajusti, kad ji mato tave
visg — su viskuo, kg nesiesi, — ir vis tiek lieka salia?

Jeigu kyla kritisky minciy, gal $i figtira galéty jas $velniai
nustumti j $alj? Nuraminti?

Gal tu ir pats gali pabandyti tai padaryti — tyliai, $velniai,
be prievartos.

Ar gali sau pakartoti:

- ,a$ esu vertas (-a) meilés ir gerumo*;

- ,as galiu buti savo geriausias draugas”?

Net jei i$ pradziy Sie Zodziai skamba kaip svetimi, ar gali
juos bent siek tiek pasaugoti savyje?

Dabar kelias akimirkas pabuk tyloje. Pajusk, kaip kve-
puoji, kaip jautiesi.

Ar tavo kanas kiek atsipalaidavo?

Ar pasikeité vidiné basena?

Pamazu grizk i aplinka. Pajusk pavirsius, ant kuriy sédi.
Garsus aplink. Sviesa.

Ir zinok: $ig figtra gali pasikviesti kada tik panorési. Ji —
tavo vaizduotéje, taip pat ir Sirdyje. Ji visada pasiekiama.

O tu - visada vertas (-a) svelnumo.
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/ 8 priedas. Beveik tobulumo skalé (pataisyta)*

Sios skalés teiginiai skirti jsivertinti nuostatoms apie save,
savo pasiekimams. Cia néra teisingy ar neteisingy atsakymy.
Atsakyk j visus teiginius vadovaudamasis pirmu jspadziu ir

neskirk daug laiko kiekvienam teiginiui.

Pagal skale jsivertink, kiek tau tinka kiekvienas teiginys.
1 - visiskai nesutinku
2 — nesutinku
3 - i$ dalies nesutinku
4 — nei taip, nei ne
5 — i$ dalies sutinku
6 — sutinku

7 — visiskai sutinku

1. Keliu sau aukstus reikalavimus darbe ir moksle.

2. Esu tvarkingas zmogus.

3. Daznai jauciu frustracijg, nes negaliu pasiekti savo

tiksly.

4. Man svarbu tvarkingumas.

5. Jei daug i$ saves nesitikési, niekada daug nepasieksi.

* Slaney, R. B., Rice, K. G., Mobley, M., Trippi, J., & Ashby, J. S. (2001).
The revised Almost Perfect Scale. Measurement and Evaluation in Counseling
and Development, 34, 130-145. Interneto prieiga: https://doi.org/10.1080
/07481756.2002.12069030. Klausimyno $altinis: https://www.kenneth-
wang.com/apsr/measures.html (verté Simona Kontrimiené)
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6. Man niekada neuztenka to, ka pasiekiu net ir

didziausiomis pastangomis.
7. Manau, kad daiktai turi buti savo vietose.
8. Daug i$ saves tikiuosi.
9. Retai atitinku savo aukstus reikalavimus.

10. Man patinka visada buti organizuotai (-am) ir

disciplinuotai (-am).

11. Manes vis netenkina tai, kg pavyksta pasiekti, net

ir kai labai stengiuosi.
12. Keliu sau labai aukstus reikalavimus.
13. Niekada nebtnu patenkinta (-as) savo pasiekimais.
14. 15 saves tikiuosi geriausiy rezultaty.
15. Daznai jaudinuosi, kad nepateisinsiu savo lakesciy.

16. Mano pasiekimai retai atitinka reikalavimus, kuriuos

sau keliu.

17. Nebtnu patenkinta (-as) net kai zinau, kad padariau

viska, kg galéjau.
18. Kad ir ka dary¢iau, stengiuosi tai atlikti kuo geriau.

19. Man retai pavyksta atitikti sau keliamus aukstus

reikalavimus.

20. Beveik niekada nebiinu patenkinta (-as) savo rezultatais.

Priedai / 245



21. Man beveik niekada neatrodo, kad tai, kg padariau,

yra pakankamai gerai.

22. Jauciu stipry poreiki siekti geriausio rezultato.

23. Atlikusi (-es) uzduotj, daznai jau¢iu nusivylima, nes

Zinau, kad galéjau ir geriau.

Klausimyno rezultaty vertinimas

Auksty standarty grupés klausimai: 1, 5, 8, 12, 14, 18, 22.
Tvarkos poreikio grupés klausimai*: 2, 4, 7, 10.

Neatitikties pojucio grupés klausimai: 3, 6,9, 11, 13, 15,16, 17,
19, 20, 21, 23.

Norédamas jsivertinti, kiek tau budingas perfekcionizmas,
suskaiciuok, po kiek baly surinkai uz kiekvienos grupés

klausimus.

Vertinimo gairés**

Jei auksty standarty grupés klausimy baly suma mazesné nei

42, laikoma, kad perfekcionizmas nebudingas.

Jei auksty standarty grupés klausimy baly suma yra 42 ar dau-

giau, vadinasi, budingas perfekcionizmas.

* Tvarkos poreikio skale vertinamas asmens polinkis i struktara, organi-
zuotumg ir tvarkg, taciau ji néra naudojama perfekcionizmo tipui (adap-
tyvus / zalingas) nustatyti. Auksti Sios skalés balai savaime nereiskia nei
probleminio, nei neprobleminio perfekcionizmo ir interpretuojami ats-
kirai, kaip asmeninio stiliaus bruozas.

** Pagal K. Rice ir J. S. Ashby, 2007.
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Jei neatitikties pojucio grupés klausimy baly suma mazesné nei
42, laikoma, kad budingas adaptyvus (sveikas) perfekcioniz-
mas, kai auksti asmeniniai standartai néra lydimi nuolatinés

jtampos, kaltés jausmo ar nepasitenkinimo savimi.

Jei neatitikties pojucio grupés klausimy baly suma yra 42 ar
daugiau, laikoma, kad budingas nepalankus (zalingas) per-
fekcionizmas, kai auksti lakesciai sau kelia nuolatine jtampa,

savikritikg ir nepasitenkinimg savimi.

P. S. Sios reikimés buvo sukurtos remiantis tirty JAV stu-
denty tyrimy duomenimis, todél rezultatus reikéty vertinti
kaip bendrg orientacinj rodiklj, o ne kaip pagrinda diagnozei
nustatyti.

/ 9 priedas. Emocijy skalés

Emocijy atpazinimas ir jy niuansy supratimas yra vienas
svarbiausiy emocinio rastingumo jgudziy. Gebéjimas pasa-
kyti, kg jau¢iame, padeda geriau reguliuoti savo emocijas, su-

prasti kity Zzmoniy bisenas ir reaguoti tinkamiau.

Dziaugsmo skalé

«  Ekstazé (Ecstasy) - jausti intensyvy dziaugsma ir visapu-
siskg laimés jausma, pavyzdziui, pasiekus didZiule gyve-
nimo sékmés akimirka.

«  Dziaugsmas (Joy) — jausti, kai jautiesi laimingas ir paten-
kintas, pavyzdziui, leisdamas laikg su artimaisiais ar pa-

siekes asmeninius tikslus.
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Ramybé (Serenity) — rami, stabili geros savijautos bisena,

kai zmogus jauciasi saugus ir patenkintas tuo, kas vyksta.

Liudesio skalé

Maslumas (Pensiveness) — jausmas, kylantis prisimenant
senus laikus arba Zitrint litdng filma.

Litadesys (Sadness) — busena, kai, pavyzdziui, suzinai, kad
praradai galimybe, ar atsisveikini su mylimu Zzmogumi.
Sielvartas (Grief) — stipri sirdgéla netekus artimo zmo-

gaus arba nutikus skaudziai asmeninei nelaimei.

Pykcio skalé

Susierzinimas (Annoyance) —jauc¢iamas, kai kas nors truk-
do tavo darbui ar patogumui.

Pyktis (Anger) — jSirdimas, kai kas nors pazeidzia tavo ri-
bas ar elgiasi su tavimi netinkamai.

Inirsis (Rage) — stiprus pyktis, kai kiti sgmoningai padaro

didele zalg tau ar tavo artimiesiems.

Baimés skalé

Nuoggstavimas (Apprehension) — nerimavimas laukiant
svarbaus vertinimo ar sprendimo, bagstavimas, kad re-
zultatai gali bati neigiami.

Baimé (Fear) — neramumas dél netikéty ir galimai tau ne-
palankiy situacijy darbo vietoje.

Siaubas (Terror) — tai labai stipri baimé, kai zmogus jau-
Ciasi taip, tarsi gresia pavojus gyvybei ar tuoj nutiks kas

nors siaubingo, pavyzdziui, per avarijg ar nelaime.
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Pasitikéjimo skalé

Priémimas (Acceptance) — susitaikymas su tuo, kas vyksta,
ir jauc¢iamas kity zmoniy, pavyzdziui, kolegos ar vadovo,
palaikymas.

Pasitikéjimas (Trust) — jausmas, kai drasiai daliniesi min-
timis ar jausmais su kitu zmogumi, nes esi tikras, kad jis
taves neapgaus ir nejskaudins.

Pagarbus Zavéjimasis (Admiration) — stipri pasitikéjimo
forma, kai pagarbiai zavimasi kito Zmogaus gebéjimais,

savybémis ar pasiekimais.

Pasibjauréjimo skale

Nuobodulys (Boredom) — jausmas, kai niekas nejdomu ir
nepavyksta jsitraukti, pavyzdziui, sédint ilgame ir nerei-
kalingame susitikime.

Bjauréjimasis (Disgust) — stiprus nemalonus jausmas ar
pasibjauréjimas, kai matai netvarka, ne§varg ar netinka-
mg elgesj darbe.

Pasislykstéjimas (Loathing) — labai intensyvus pasibjauré-
jimas, kai zmogus patiria stipry norg atsitraukti nuo to,

kas ypac atstumia ar moraliskai nepriimtina.

Laukimo skale

Susidoméjimas (Interest) — doméjimasis nauja darbo uz-
duotimi ar projektu, kuris intriguoja ir skatina kary-
biskuma.

Laukimas (Anticipation), pavyzdziui, artéjancio rengi-
nio, susitikimo ar projekto, kurio jtaka karjerai gali buti
didelé.
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«  Budrumas (Vigilance) - akylas situacijos darbo aplinkoje
stebéjimas, siekiant identifikuoti naujas galimybes ar is-

vengti riziky.

Nustebimo skalé

« Trumpas démesio nukreipimas (Distraction) — silpna nu-
stebimo forma, kai netikétas dirgiklis akimirkai pertrau-
kia démesj ir privercia trumpam persiorientuoti i tai, kas
ivyko.

« Staigmena (Surprise) — netikétumas staiga gavus pripazi-
nimga ar paskatinima uz gerai atliktg darba.

« Nuostaba (Amazement) — stebéjimasis jspudingais darbo
rezultatais ar inovacijomis, kelianciomis stiprias teigia-

mas emocijas.

/10 priedas. Vertybiy jsivertinimo pratimai

Eulogijos pratimas ,Zvilgsnis j ateitj*

Eulogija yra kalba, sakoma Zmogui mirus: iSkeliamos jo sa-
vybés, vertybés ir tai, k3 jis paliko kitiems. Siame pratime
ja perkeliame j dabartj, jsivaizduojame, kaip norétume, kad
apie mus buty kalbama po 5 ar 10 mety. Tai padeda aiskiau
pamatyti, kas mums i$ tiesy svarbu ir kokiomis vertybémis
norime vadovautis $iandien.

Isivaizduok ateitj. Tarkime, po 5 ar 10 mety ziuri atgal.
Tu jau §j ta nuveikei tiek profesinéje, tiek asmeninéje srity-
je. Pasirink zmones: kolegas, draugus, artimuosius, mento-

rius arba net tavo ateityje gyvenantj ,as“, su Sypsena rasantj
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laiska. Jy nuomoné tau turéty bati svarbi. Parasyk, ka jie i$-
skirty kalbédami apie tavo savybes, veiksmus, kaip jie mato,
kas tau buvo svarbu: Gal tai: ,Prisiminé, kaip visada, nepai-
sant streso, rasdavo laiko iSklausyti ir padéti kolegoms®, ,ar-
timieji saké, kad net tada, kai badavo labai uzsiémes, skirda-
vo laiko saviugdai® ir pan. Prie kiekvienos paminétos savybés
parasyk, kokia tai vertybé: empatija / rapestingumas / ben-
dradarbiavimas / smalsumas / augimas / nuolatinis moky-
masis / gerové / sveikata / pusiausvyra ar kt. I§ ty vertybiy
iSrink 3-5 kertines, kurios, tavo nuomone, palieka ryskiau-
sig pédsaka. Tai yra tavo TOP vertybés.

Pagal nustatytas kertines vertybes suplanuok ateinan-
Cios savaités veikla: data, laikas, veiklos pobudis. Pavyzdziui,
jei kertiné vertybé yra ,atsipalaidavimas®, suplanuok pus-
valandzio pasivaiksciojima ar atsipalaidavimo praktika. Jei
L2augimas®, susiplanuok perskaityti straipsnj arba perziaréti
trumpg mokomajj kursa. Jei ,bendradarbiavimas / empatija“,
numatyk pokalbj su kolega ar draugu, kur tu basi klausytojas
ir palaikytojas.

Po savaités patikrink: ar suplanuota veikla jvyko? Koks
buvo tavo energijos lygis, motyvacija, prasmingumas? Ar eu-
logijos turinys dabar jau arc¢iau realybés? Jei ne, kodél? Uz-
sirasyk kelias pastabas, ka galima pakeisti. Tai padés matyti
pazangg ir iSlaikyti nuosekluma. Kartok pratimg periodiskai,

nes vertybés gali kisti.
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Idealios dienos (vakaro) aprasymas

Isivaizduok tobulg diena (vakarg). Pabudai ir zinai, kad $i die-
na bus puiki! Aprasyk, ka veiktum, kur btatum, su kuo ben-
drautum. K3 jaustum? Dziaugsma? Ramybe? Prie kiekvie-
nos veiklos uzrasyk, kokia vertybe ji atspindi: karybiskuma,
draugyste, ramybe, saviraiska, pusiausvyra ir pan. Pazymeék,
ar tai jau vyksta tavo gyvenime, ar reikia jtraukti daugiau
$iy elementy. Tai rodo, j kg verta susitelkti, kad jaustumeisi

prasmingiau ir mazintum issekima.

/ 11 priedas. Vertybiy sgrasas

1. Aistra 20. Diskretiskumas
2. Aktyvumas 21. Dosnumas
3. Altruizmas 22. Draugiskumas
4. Ambicija 23. Drausmé
5. Aplinkosauga 24. Dvasiné ramybé
6. Atjauta 25. Dvasinis augimas
7. Atleidimas 26. Efektyvumas
8. Atsakingas vartojimas 27. Ekologiskumas
9. Atsakomybé 28. Emociné gerové
10. Atsparumas 29. Empatija
11. Atviras bendravimas 30. Entuziazmas
12. Atvirumas 31. Estetika
13. Autentiskumas 32. Finansiné nepriklausomybé
14. Autokontrolé 33. Garbeé
15. Autonomija 34. Gyvenimo kokybé
16. Bendradarbiavimas 35. Glaudumas
17. Bendruomeniskumas 36. Grozis
18. Dékingumas 37. Harmonija
19. Démesingumas 38. Iniciatyvumas

252



39. Inovatyvumas
40. Iitikimybé

41. Tkvépimas

42. Ivairovés gerbimas
43. Jautrumas

44. Kantrybé

45. Kompetencija
46. Koncentracija
47. Kritinis mastymas
48. Kultara

49. Kuno priezitra
50. Karybiskumas
51. Laisvé

52. Lankstumas

53. Lyderysté

54. Lygybeé

55. Maslumas

56. Meilé

57. Mokymasis

58. Motyvacija

59. Novatoriskumas
60. Nuolankumas
61. Nuoseklumas
62. Nuotykiy troskimas
63. Orumas

64. Pagalba kitiems
65. Pagarba

66. Paprastumas

67. Pasitikéjimas
68. Patikimumas
69. Pozityvumas

70

71.
72.
73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.
83.
84.
85.
86.
87.
88.
89.
90.
91.
92.
93.
94.
95.

96

97.
98.
99.

100

. Prasmé
Prisitaikymas
Privatumas
Profesionalumas
Psichologiné gerove
Ramybé

Ryztas
Ripestingumas
Samoningumas
Santarve
Saugumas

Saves pazinimas
Savigarba
Saviraiska
Savirealizacija
Saziningumas
Sielingumas
Skaidrumas
Smalsumas
Socialiné atsakomybé
Solidarumas
Stabilumas
Sveikata
Teisingumas
Tiesumas
Tikéjimas

. Tobuléjimas
Tolerancija
Tradicijos
Tvarumas

. Uzuojauta

Priedai / 253



/ 12 priedas. Teorijos ir jy aprasai

Teorijos
pavadinimas

Pagrindiné mintis

Socialinio
pazinimo

teorija

Perdegimas gali kilti dél to, kaip pats zmogus vertina savo
gebéjimus ir (ne)tiki, kad pavyks sékmingai atlikti darba. Jei
darbuotojas (arba komanda) pradeda abejoti savo kompeten-
cija siekti tiksly, tai gali sukelti vadinamajg profesinio efek-
tyvumo krize. Tyrimai rodo, kad butent po tokiy abejoniy
padidéja tikimybé patirti perdegima.

Kas gali i$provokuoti tokias abejones?

+ Pirmiausia — neigiama praeities patirtis, kai darbuotojui kas
nors nepavyko.

+ Truksta pavyzdziy, i$ kuriy buty galima pasimokyti, pama-
tyti, kaip kiti jveikia sunkumus.

« Zmonés negauna pakankamai palaikymo arba pagyrimy uz
pastangas.

« Truksta konstruktyvaus griztamojo rysio — gaunama per
daug kritikos, per mazai paskatinimo.

+ Darbe daug neaiskumy ir jvairiy sunkumy.

Kai toks profesinio efektyvumo triakumas tesiasi ilgai,
zmogus pradeda jausti emocinj i$sekimg, o kaip gynybine
priemone pasitelkia cinizmg ar depersonalizacija (pradeda
nebeprisiimti atsakomybés ar vengti bendravimo su klientais

bei kolegomis).

2.

Socialiniy

mainy teorija
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ar jvertinimo. Taip pat ji gali slégti jausmas, kad bendraujant
su klientais, kolegomis ar vadovais, patiriama nelygiaverté

,mainy" situacija.



Kaip tai veikia?

+ Toks ,nesgziningumas“ darbo santykiuose sekina emocinius
isteklius.

« Netrukus atsiranda létinis emocinis i§sekimas.

+ Darbuotojas, norédamas apsisaugoti, ima elgtis ciniskai ar
depersonalizuotai — maziau stengiasi, vengia kontakto su
kitais, nes tai jau tapo nemaloniu i$gyvenimu.

+ Galiausiai ateina nusivylimas darbu ir Zemas profesinis pa-

sitenkinimas.

3.

Organizaciné

teorija

Perdegimas - tai ilgalaikio streso biusenos, kuria sukelia dide-
lis darbo kravis, neaiskios uzduotys, prastas mikroklimatas, ir

netinkamo asmeninio streso jveikos derinys. Kitaip tariant,

jei darbe yra daug jtampos, o zmogus nemoka tinkamai tvar-

kytis su stresu, perdegimo tikimybeé didéja.

Dvi perdegimo sekos interpretacijos

« Psichologas R. T. Golembiewskis ir kt. teigia, kad i§ pradziy
atsiranda organizaciniy streso $altiniy (dideliy reikalavimy,
vaidmens neaiskumy ir pan.). Kad susidoroty su stresu,
zmogus pasirenka mazinti savo jsitraukima j darbg, tam-
pa ciniskas ar prasideda depersonalizacija (tai biisena, kai
zmogus ima atsiriboti nuo savo darbo, klienty ar kolegy,
tampa abejingas, nejaucia rysio ir praranda asmeninj jsi-
traukimg j veikla. Véliau silpnéja pasitenkinimas darbu ir
pamazu emociskai i§senkama. Taigi ¢ia pirmasis perdegimo
zenklas — depersonalizacija.

+ Psichologas T. Coxas ir kt. perteikia perdegimo eiga taip:
organizacinis stresas i§ pradziy i$sekina emociskai. Nuo-
latinio palaikymo nejaucianciam darbuotojui iSsivysto de-
personalizacija — pradeda jaustis atsiribojes nuo kity. Tai
ne samoningas pasirinkimas ar priemoné¢, o psichologinis
sutrikimas, kai zmogus tampa ciniskas ir pradeda vengti
emociniy rys$iy su kolegomis. Galiausiai nusivilia darbu

apskritai, todél mazéja jo profesinis pasitenkinimas.
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Darbo
reikalavimy
ir istekliy

teorija

Perdegimg lemia sutrikusi pusiausvyra tarp to, kiek darbe rei-
kalaujama pastangy (darbo reikalavimai), ir to, kg darbuotojas
turi (darbo istekliai), kad galéty atlaikyti tuos reikalavimus.
+ Darbo reikalavimai — konkrec¢iam darbui atlikti reikalingos
Zinios, gebéjimai ir kiti jgadziai.
Jei zmogus neturi galimybiy tinkamai pailséti ar atsi-
kveépti nuo $ios jtampos, jis ilgainiui pervargsta.
« Darbo istekliai - fiziniy ir protiniy sugeb¢jimy visuma, ku-
rig galima panaudoti ekonominéje veikloje. Kuo daugiau i3-

tekliy darbuotojas turi, tuo lengviau jam istverti sunkumus.

Jei darbo reikalavimai ilgg laikg bana gerokai didesni, nei
asmuo turi i$tekliy, atsiranda létinis nuovargis, kuris gali
peraugti j perdegima. DazZniausiai pirma pasireiskia emocinis
i$sekimas, paskui depersonalizacija, ir vis silpsta pasitenkini-

mas darbu.

5.

Struktariné

teorija

Pagrindiné mintis yra ta, kad perdegimas - tai létinio streso

darbe padarinys, kai Zmogaus taikomos streso jveikos strate-

gijos ilgainiui pradeda nebepadéti. I$ pradziy jis bando tvar-

kytis su sunkumais, bet jei nuolat patiria jtampg ir neiSmoks-

ta naujy (ar geresniy) jveikos budy, stresiné bisena blogéja:

+ pirmiausia sumazéja pasitenkinimas darbu, didéja emocinis
iSsekimas;

« tada, norint apsisaugoti, Zmogui gali prasidéti depersonali-
zacija;

+ pamazu apima perdegimo sindromas, kuriam budinga
emocinis i§sekimas, cinizmas / depersonalizacija ir menkas

profesinis pasitenkinimas.
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Emocinio Perdegimas gali plisti tarsi uzkre¢iama emocija tarp zmoniy,
uzkrato kurie dirba kartu arba artimai bendrauja. Tai vadinama emo-
teorija ciniu uzkratu — nataraliu polinkiu perimti vienas kito emoci-
jas ir nuotaikg. Pavyzdziui:
« sveikatos apsaugos jstaigy, mokykly ar aptarnavimo sekto-
riaus darbuotojai daznai patiria panasy emocinj kravi;
+ jei kolektyve vyrauja neigiamos nuotaikos — nuovargis,
pesimizmas, stresas, — tuo gali uzsikrésti ir kiti;
« grupinis nuovargis gali paskatinti vis daugiau zmoniy jausti

emocinj i$sekimg, tapti ciniskus ir prarasti motyvacija darbe.

/ 13 priedas. 16 asociacijy technika

Kaip jg atlikti
1 zingsnis: issirink sapng, su kuriuo nori dirbti.

2 zingsnis: uzrasyk 16 Zodziy ar asociacijy, kurios pirmiausia
ateina j galvg, kai prisimeni sapng. Tai gali buti jausmai,

objektai, prisiminimai ar su sapnu susijusios mintys.

3 zingsnis: tuos 16 Zodziy ar asociacijy pradék poruoti

(iseis 8 poros) pagal panasumgq ar rysj, kurj pastebi tarp jy.

4 zZingsnis: kiekvienai porai suteik pavadinimg, apibudinant;

bendrg Zodziy poros temgq ar rysj.

5 Zingsnis: tesk grupavimo procesg, kol liks tik viena galutiné

asociacija.

6 Zingsnis: apmgstyk galutinj Zodj ir kuo jis svarbus dabartiniu

tavo gyvenimo etapu.
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