% '« Perdegimas - ne silpnumas, o
sanssussvesn Signalas pasirapinti savimi

Ar kada jautétes taip, lyg visos jégos iSseko, o net paprasciausi darbai kelia sunkumy? Tai gali buti
perdegimo sindromo zenklai. Perdegimas — tai ilgalaikio streso pasekme, kai zZmogus praranda
motyvacija, dziaugsma, energija. Perdegimo sindromas tampa vis daznesné Siuolaikiniy Zmoniy
problema, ypac 25-50 mety amziaus motery, kurios bando subalansuoti darba, Seimg, asmeninj
gyvenima, tarpe.

PASIREISKIMO SIMPTOMALI IR PRIEZASTYS

Perdegimo sindromas, dar vadinamas darbo perdegimu, yra ilgalaikio streso ir emocinio iSsekimo
rezultatas, daznai susijes su darbo aplinka. Si problema ypa¢ aktuali moterims, kurios stengiasi derinti |
profesine karjera su Seimos jsipareigojimais. Simptomai gali biiti labai jvairiis. Emociniu lygmeniu :
- zmones jauciasi nuolat pavargg, prislégti, maziau produktyvis ir nebepatiria malonumo i$ veikly, kurios |
| anks&iau buvo dZiuginancios. Fiziniai simptomai apima miego sutrikimus, galvos skausmus ir raumeny -
itampa. Elgesio lygmenyje perdegimas pasireiskia socialine izoliacija ir nuolatiniu darbo vengimu. Tokie |

| platiis simptomai daznai lemia, kad perdegimas lieka nepastebétas ar neteisingai diagnozuotas kaip
] depresija ar nerimo sutrikimai. |
| Pagrindinés perdegimo priezastys yra per didelis darbo kriivis, emocinis i§sekimas, prasta darbo ir
asmeninio gyvenimo pusiausvyra bei trilkstama parama i§ kolegy ar vadovy. Ilgos darbo valandos,
| spaudimas dél terminy ir didelé atsakomybé gali sukelti nuolatinj stresa, kuris ilgainiui virsta perdegimu. |

Atpazinti perdegimag néra visada lengva, nes jo simptomai gali biiti panasiis j kitas psichikos sveikatos
problemas. Taciau jei pastebite, kad jauciatés nuolat pavarge, prislégti, maziau produktyvis ir
nebesidZiaugiate veiklomis, kurios anksciau teiké malonuma, tai gali biiti perdegimo Zenklai. Be to,
! perdegima daznai lydi fiziniai simptomai, tokie kaip miego sutrikimai, galvos skausmai ir raumeny
| itampa. Tyrimai rodo, kad perdegimo simptomai dazniausiai pasireiskia po intensyviy darbo laikotarpiy |
1 arba dideliy poky¢iy darbo aplinkoje. Tai daznai gali sukelti didelj emocinj ir fizinj i§sekima.

|  Siuolaikiniai tyrimai rodo, kad perdegimo sindromas néra tik asmening, bet ir socialiné bei profesiné I
. problema. Pavyzdziui, 2021 metais atliktas tyrimas parodé¢, kad perdegimas yra tiesiogiai susijes su darbo
| aplinka ir organizacine kultiira. Norint kovoti su perdegimu, biitina keisti ne tik individualy elgesj, bet ir
darbo aplinka. Viena i§ naujesniy perdegimo gydymo metodiky yra kognityviné-elgesio terapija (KET),
| kuri padeda asmenims atpazinti ir pakeisti neigiamas mintis bei elgesio modelius. KET yra veiksminga
. priemoné, padedanti valdyti stresg ir jgyti naujus biidus, kaip spresti profesines problemas. Taip pat
| svarbi yra mindfulness praktika, kuri padeda sumazinti stresg ir pagerinti bendra savijauta. Darbo vietoje
- teikiamos psichologinés paramos programos, kurios padeda darbuotojams susidoroti su stresu ir i§vengti |
perdegimo, tampa vis labiau populiarios. Be to, jvairios mobiliosios programélés, skirtos psichinei .
sveikatai palaikyti, leidziancios lengvai ir greitai pasiekti pagalba, taip pat jgauna vis didesnj |
populiaruma.



KAIP ISVENGTI PERDEGIMO?

! Vienas svarbiausiy zingsniy siekiant i§vengti perdegimo yra darbo ir asmeninio gyvenimo

* pusiausvyros palaikymas. Svarbu nustatyti aiSkias ribas tarp darbo ir poilsio laiko, stengtis neperkrauti I

! saves darbais ir suteikti sau pakankamai laiko atsipalaiduoti. Palaikyti sveikg gyvenimo biidg taip pat

. labai svarbu — reguliari fizin¢ veikla, subalansuota mityba ir pakankamas miegas gali padéti iSlaikyti I

! gerg savijautg ir sumazinti stresg. Atsipalaidavimo technikos, tokios kaip meditacija, joga ir kvépavimo |
pratimai, gali padéti valdyti stresg kasdieniame gyvenime. Planavimas laisvalaikio ir skyrimas laiko I

. pomégiams bei Seimai yra taip pat svarbis veiksniai, padedantys i§vengti perdegimo. Socialiné parama |

i yra nejkainojama — pasikalbéjimas su draugais, Seimos nariais ar kolegomis gali padéti sumazinti [

jtampg ir suteikti emocing parama. |

KA DARYTI ISTIKUS PERDEGIMO SINDROMUI?

1. Skirti laiko poilsiui ir atsigavimuli.

v’ Susigrazinti miego rezima. v Pasiimti atostogy ar bent trumpesnj pertraukos
laikotarpj.
v/ Stengtis sumazinti papildoma kriivj. Q

2. lIeskoti emocinés paramos.

v Pasikalbéti su artimaisiais, draugais ar kolegomis.
 Nesibaiminti kreiptis j psichologa ar psichoterapeuta — profesionali
pagalba daznai bitina.

3. Perziuréti darbo ir gyvenimo balansa.

v Ivertinti, ar darbo kriivis atitinka v/ Mokytis deleguoti uzduotis ir nustatyti
galimybes. ribas.

4. Ugdyti streso valdymo jgiidZius.

v Praktikuoti atsipalaidavimo metodus (kvépavimo pratimai, meditacija, joga).
v Itraukti reguliary fizinj aktyvuma.
v Vesti dienorast] ar naudoti kitas savirefleksijos priemones.

5. Ivertinti gilesnes priezastis.

v Kartais perdegimg lemia ne tik darbo krivis, bet ir prasmés stoka, vertybiy
neatitikimas ar nepalanki darbo aplinka. Tokiu atveju verta pagalvoti apie vietos keitima,
veiklos krypties perziiirg ar naujy tiksly paieska.
i Perdegimo sindromas yra rimta problema, ta¢iau ja galima valdyti ir jos i§vengti, jei imsimés tinkamy
priemoniy. Laiku atpaZinti simptomai, tinkamai taikomos prevencinés priemongs ir atsakingas
i poziiiris | emocing sveikata padeda ne tik i§vengti neigiamy pasekmiy, bet ir uztikrina ilgalaike
- Zmogaus gerovg bei produktyvuma. Galiausiai, nepamirskite, kad rupinimasis savimi néra egoizmas, -
| bet biitinybé, leidzianti jums biiti sveikam ir laimingam tiek darbe, tiek asmeniniame gyvenime. |
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