Edita Auskalnyté

Pascal Ide — Perdegimo sindromas: Gebéjimo duoti liga knygos apzvalga.

Perdegimo sindromas yra viena i§ didziausiy Siuolaikinés visuomenés problemy, daranti
poveikj ne tik pavieniams asmenims, bet ir organizacijoms bei visai visuomenei. Nuolat did¢jantis
darbo kruvis, konkurencija, spaudimas buti produktyviam ir pasiekti aukSc¢iausius rezultatus — visa
tai prisideda prie létinio nuovargio, motyvacijos praradimo ir fizinés bei psichinés sveikatos
sutrikimy.

Knyga ,,Perdegimo sindromas* (2018) nuosekliai nagrin¢ja §j fenomena, pateikdama tiek
mokslinj, tiek praktinj pozitirj j problemos kilme, eigg ir sprendimo biidus. Autorius analizuoja, kaip
perdegimas vystosi, kokie veiksniai ji sukelia, kaip jis pasireiskia skirtingose profesinése grupése ir
kokios strategijos gali padéti jj iveikti.

Sios apzvalgos tikslas — pateikti esming knygos turinio santrauka, leidZiandia suprasti
pagrindines temas ir idéjas, nejsigilinant j visus detalius tyrimus bei teorinius aspektus. Pateikiamos
skyriy apzvalgos padés greitai suvokti, kokig informacija knyga siiilo ir kaip ja galima pritaikyti tiek
asmeniniame, tiek profesiniame gyvenime.

APIE PERDEGIMO SINDROMA

Pirmasis skyrius skirtas perdegimo sindromo apibréZimui ir jo svarbos iSrySkinimui
Siuolaikinéje visuomen¢je. P. Ide knygoje aptaria, kaip perdegimas tapo viena didZiausiy
psichologiniy ir profesiniy problemy, paveikian¢iy Zmones jvairiose srityse — nuo sveikatos
priezitiros specialisty iki biuro darbuotojy.

Siame skyriuje pristatomi pagrindiniai perdegimo komponentai:

e Emocinis i§sekimas — nuolatinis nuovargio jausmas, nepriklausomai nuo poilsio kiekio.

e Depersonalizacija (ciniSkas pozidris ] darba ir aplinkinius) — Zmogus tampa nejautrus kity
emocijoms, abejingas kolegoms ar klientams.

e Asmeniniy pasiekimy sumaZéjimas — jausmas, kad darbas neturi prasmeés arba kad nesugebama
pasiekti gery rezultaty.

Jis taip pat paaiSkina, kodél §i biiklé yra pavojinga tiek individui, tiek organizacijoms,
kuriose jie dirba. Jis teigia, kad perdegimas gali lemti rimtus sveikatos sutrikimus (pvz., depresija,
Sirdies ligas) ir sumazinti darbo efektyvuma.

PERDEGIMO PRIEZASTYS IR VEIKSNIAI

Antrame skyriuje autorius gilinasi j priezastis, kodél zmonés pervargsta ir patiria perdegima.
P. Ide pabrézia, kad néra vienos konkrecios priezasties — tai dazniausiai skirtingy veiksniy
komplektas.

Pagrindiniai knygoje aptarti veiksniai:



Darbo salygos — didelis darbo krtivis, mazas atlygis, griezti terminai, emocinis darbas (ypac
socialiniy paslaugy srityje).
Asmeninés savybés — perfekcionizmas, polinkis prisiimti per daug atsakomybés, sunkumai
nustatant ribas tarp darbo ir asmeninio gyvenimo.
Socialiné aplinka — nepakankamas palaikymas i§ kolegy ar artimyjy, konkurencinga ir
jtempta darbo atmosfera.
Visuomeniniai likes¢iai — spaudimas biiti produktyviam, sékmingam, pasiekti aukstus
rezultatus.
Aptariama, kaip skirtingi Zzmonés skirtingai reaguoja ] stresg ir kaip individualiis bei
organizaciniai veiksniai lemia perdegimo atsiradima.
PERDEGIMO SINDROMO SIMPTOMALI IR PASIREISKIMAS
Siame skyriuje autorius i$samiai apraso, kaip pasireiskia perdegimo sindromas ir kokie yra
jo simptomai. Jis teigia, kad perdegimas neatsiranda staiga — tai laipsniskas procesas, kurj sudaro keli
etapai.
Pagrindiniai perdegimo simptomai skirstomi j tris grupes:
Fiziniai simptomai:
e Nuolatinis nuovargis, net ir po poilsio.
e  Galvos skausmai, raumeny jtampa, virSkinimo problemos.
e Miego sutrikimai (nemiga arba per didelis mieguistumas).
e Silpnesné imuniné sistema, daznesnés ligos.
Emociniai simptomai:
e Jausmas, kad darbas prarado prasme.
e Depresijos ar nerimo simptomai.
e Padidéjes dirglumas, jautrumas kritikai.
e Abejingumas, emocinis atSalimas nuo aplinkiniy.
Elgesio poky¢iai:
e Sumazéjes produktyvumas ir motyvacija.
e Vengimas socialiniy situacijy, izoliacija.
e Daznesnés klaidos darbe, uZmarSumas.
e  Galimas polinkis j alkoholj, narkotikus ar persivalgyma kaip biidg susidoroti su stresu.
Skyriuje taip pat aptariama, kaip Sie simptomai skirtingai pasireiskia jvairiose profesinése
grupése — pavyzdziui, mokytojai gali tapti ciniSki mokiniy atzvilgiu, gydytojai gali prarasti empatija
pacientams, o vadovai gali tapti agresyvesni ar emocionaliai nestabilis.

PERDEGIMO STADIJOS



Siame skyriuje autorius pristato perdegimo proceso eiga — kaip zmogus palaipsniui pereina
nuo entuziazmo iki visisko i§sekimo.
ISskiriamos kelios stadijos:
e Medaus ménuo (entuziazmo stadija): Zmogus kupinas motyvacijos, atsidaves darbui,
jaucia pasitenkinimg savo veikla. Daznai nepastebi, kad jau perZengia savo ribas.
e Streso kaupimosi stadija: Prasideda nuolatinis nuovargis ir jtampa. Poilsis
nebeatrodo veiksmingas, darbas pradeda kelti vis daugiau streso.
e Létinio streso stadija: Atsiranda pirmieji rimtesni fiziniai ir emociniai simptomai.
Mazg¢ja motyvacija, auga dirglumas, gali atsirasti pesimizmas.
e Perdegimo krizé: Zmogus jaudiasi visiskai issekes, gali susirgti depresija, atsiranda
didelis nerimas. Gali prasidéti rimtos sveikatos problemos, sumazéti darbingumas.
e Visiskas iSsekimas (galutiné stadija): Organizmas nebegali susidoroti su stresu.
Daznai reikia rimtos medicininés ar psichologinés pagalbos.
Autorius pabrézia, kad perdegimg svarbu atpazinti ankstyvose stadijose, nes kuo ilgiau jis
progresuoja, tuo sunkiau i§ jo iSeiti.
PERDEGIMO SINDROMO PASEKMES
Siame skyriuje autorius aptaria, kokias pasekmes perdegimas gali turéti tiek individualiu,
tiek organizaciniu ir visuomeniniu lygmenimis.
Pasekmés asmeniui:
Perdegimas stipriai paveikia Zmogaus fizing ir psichologing sveikata. DaZniausios
pasekmes:
Fiziné sveikata — padidéjusi Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika, létiniai galvos skausmai,
Imunings sistemos silpnéjimas, miego sutrikimai.
Psichologiné biiklé — depresija, nerimo sutrikimai, nuolatinis stresas, socialin¢ izoliacija,
sumazgjes pasitikéjimas savimi.
Elgesio pokyciai — Zmogus gali pradéti piktnaudziauti alkoholiu ar kitomis medziagomis,
vengti darbo ar net ryztis radikaliems gyvenimo pokyc¢iams (pvz., staiga palikti darbg).
Pasekmeés organizacijai:
Perdegimas daro neigiamg jtakg organizacijoms ir kolektyvams.
Maze¢ja darbo efektyvumas — perdeges Zmogus dazniau daro klaidas, jo produktyvumas
krenta.
Dideéja darbuotojy kaita — Zmonés dazniau keicia darbg, ieSkodami maZiau stresg keliancios
aplinkos.
Bloge¢ja atmosfera kolektyve — didéja konflikty, darbuotojai tampa maziau empatiski ir

draugiski vienas kitam.



Pasekmés visuomenei:

Ekonominés iSlaidos — padidéjusios medicininés iSlaidos, sumazéjes darbuotojy
efektyvumas, didéjantis nedarbingumas.

Socialiniai pokyciai — perdegimas gali lemti Seimos konfliktus, skyrybas, vaiky apleistuma.

Autorius pabrézia, kad perdegimo pasekmés yra ilgalaikés ir kartais sunkiai iStaisomos, todél
biitina laiku atpazinti simptomus ir imtis prevenciniy veiksmy.

PERDEGIMO PREVENCIJA IR APSAUGOS MECHANIZMAI

Siame skyriuje autorius aptaria biidus, kaip galima i§vengti perdegimo ir apsaugoti save bei
savo kolegas nuo per didelio streso. Jis i$skiria tris pagrindines prevencijos strategijas:

1. Individuals budai:

Darbo ir poilsio balansas — svarbu aiskiai atskirti darbo laikg ir asmeninj gyvenima, vengti
darbo po darbo valandy.

Mokymasis valdyti stresg — psichoterapija, meditacija, sportas, kvépavimo pratimai padeda
mazinti jtampa.

Tinkama mityba ir fizinis aktyvumas — sveikas gyvenimo biidas stiprina organizmo
atsparumag stresui.

Socialinis palaikymas — bendravimas su artimaisiais ir draugais padeda i§vengti emocinio
perdegimo.

2. Organizaciniai sprendimai:

Darbo krtivio valdymas — vadovai turéty uztikrinti, kad darbuotojai nebiity per daug apkrauti.

Palaikanti darbo aplinka — kolektyviné parama ir geros salygos mazina perdegimo rizika.

Lankstesnis darbo grafikas — galimybé¢ dirbti nuotoliniu biidu ar turéti daugiau pertrauky.

3. Visuomeng¢s lygmens sprendimai

Teisine apsauga — darbo kodeksuose numatytos darbo valandy ribos, privalomos pertraukos,
poilsio dienos.

Kulttriniai pokyciai — reikia mazinti visuomenés spaudimg biiti nuolat produktyviam ir
dirbti vir§valandzius.

Autorius pabrézia, kad perdegimo prevencija yra kur kas efektyvesné nei bandymas gydyti
jau i8sivysCiusig problema, todél svarbu imtis veiksmy dar prie§ atsirandant pirmiesiems
simptomams.

PERDEGIMO GYDYMAS IR IVEIKOS STRATEGIJOS

Siame skyriuje autorius aptaria perdegimo gydymo metodus bei praktinius bidus, kaip
zmongs gali tvarkytis su §ia problema. Jis pabrézia, kad perdegimas néra vien tik laikinas nuovargis
—ji reikia rimtai gydyti, siekiant ilgalaikés sveikatos ir gerovés. Priemonés naudojamos gydymui:

1. Psichoterapinés priemoneés:



e Kognityving elgesio terapija (KET) — padeda pakeisti negatyvius mgstymo modelius,
susijusius su darbu ir saves vertinimu.
e Mindfulness (démesingo jsisgmoninimo) praktikos — meditacija ir sgmoningumo
ugdymas padeda geriau valdyti stresa.
e Grupin¢ terapija — dalijimasis patirtimi su kitais perdegima patyrusiais Zzmonémis
gali padéti jaustis suprastam ir palaikomam.
2. Gyvensenos pokyc¢iai
e Fizinis aktyvumas — reguliari manksta padeda sumazinti stresg ir pagerinti nuotaika.
e Miego kokybés gerinimas — svarbu turéti stabily miego rezimg ir vengti iSmaniyjy
prietaisy prie§ miega.
e Mitybos pokyc¢iai — sveika, subalansuota mityba gali turéti teigiama poveikij
nuotaikai ir energijos lygiui.
3. Profesinés veiklos keitimas
e Laikinas atsitraukimas nuo darbo — kartais biitina imti atostogas ar net keisti darbo
pobiid;j.
e Karjeros pokyciai — kai kuriais atvejais Zmonés supranta, kad jy dabartinis darbas
nesuderinamas su jy gerove, todé¢l priima sprendima keisti profesijg ar darbo vieta.
Autorius pabréZia, kad kiekvienam Zmogui gali tikti skirtingi perdegimo jveikos biidai, todel
svarbu iSbandyti jvairius metodus ir rasti tai, kas geriausiai veikia individualiai.
PERDEGIMAS SPECIFINESE PROFESIJU GRUPESE
Siame skyriuje nagrinéjama, kaip perdegimas pasireiskia skirtingose profesinése grupése.
Autorius iSskiria kelias didziausig rizikg patirian¢ias grupes ir aprasSo specifinius veiksnius,
lemiancius jy perdegimg. Kokios tai profesinés grupés?
1. Sveikatos priezitiros specialistai
e Gydytojai, slaugytojai ir psichologai daznai dirba didelés jtampos salygomis, kur jy
sprendimai gali turéti tiesioginj poveikj zmoniy gyvybei.
e Ilgos darbo valandos, emocinis kriivis ir pacienty kancios gali sukelti greita
perdegima.
2. Mokytojai ir akademikai
e Mokytojai susiduria su didele atsakomybe, spaudimu pasiekti gerus rezultatus ir
daznais konfliktiniais santykiais su mokiniais ar jy tévais.
e AuksStyjy mokykly déstytojai ir mokslininkai daznai patiria nuolatinj spaudima
publikuoti mokslinius darbus, siekti akademinés karjeros aukStumuy, o tai gali sukelti
didelj stresa.

3. Socialiniai darbuotojai



Jie dirba su paZeidziamomis visuomenés grupémis (benamiais, priklausomybe turinciais
asmenimis, smurto aukomis, senjorais), todél daznai perima jy emocinj skausmg ir patiria ,,emocinio
i§sekimo sindroma®.

4. Vadovai ir verslininkai

Nuolatinis spaudimas priimti sudétingus sprendimus, didelé atsakomybé uz jmonés veiklg ir
finansiniai iSSiikiai gali sukelti nuolatinj stresg bei iSsekimg.

5. IT specialistai ir kiirybiniy profesijy atstovai

IT sektoriuje darbuotojai daznai susiduria su dideliu darbo kriiviu, virSvalandziais ir ,,visada
prieinamumo** kultura, ypa¢ dirbant nuotoliniu biidu.

Menininkai, rasytojai ir muzikantai gali patirti perdegimg dél nestabilaus pajamy $altinio,
kiirybinio spaudimo ir dideliy lukesciy.

P. Ide taip pat teigia, kad kiekvienoje profesingje srityje reikia ieSkoti specifiniy perdegimo
prevencijos ir jveikos strategijy.

KULTURINIAI IR SOCIALINIAI ASPEKTAI

Siame skyriuje nagrin¢jama, kaip skirtingos kultiiros suvokia ir valdo perdegima. Autorius
aptaria:

Vakary Salys — perdegimas dazniausiai siejamas su kapitalistine darbo etika, kur sekmé ir
produktyvumas yra pagrindinés vertybes.

Ryty kulttira — kai kuriose Azijos Salyse perdegimas yra dar didesné problema, nes darbas
laikomas svarbiausia gyvenimo dalimi. PavyzdZziui, Japonijoje egzistuoja terminas karoshi,
reiSkiantis ,,mirt] nuo pervargimo*.

Skandinavijos Salys — ¢ia labiau pabréZziama darbo ir gyvenimo pusiausvyra, todél
perdegimo rodikliai mazesni.

Skyriuje taip pat aptariama, kaip socialiné parama, darbo teisés ir kultiiriniai lukesciai gali
daryti jtaka perdegimo rizikai.

ATEITIES TENDENCIJOS IR GALIMI SPRENDIMAI

Paskutiniame skyriuje autorius aptaria, kokios ateities perspektyvos laukia kovojant su
perdegimu. Jis pateikia kelias pagrindines kryptis:

1. Technologijy jtaka

e Naujos technologijos leidZia dirbti nuotoliniu biidu, taciau taip pat gali prisidéti prie
darbo ir asmeninio gyvenimo riby iSnykimo.

e Dirbtinis intelektas gali padéti sumazinti zmoniy darbo kriiv, taciau taip pat kyla
rizika dél nuolatinio steb¢jimo ir spaudimo efektyvumu.

2. Darbo teisés ir politikos pokyciai



e Kai kurios Salys jau jgyvendina jstatymus, ribojancius darbo valandas ir
uztikrinancius ,,teis¢ atsijungti po darbo.
e Did¢jantis démesys psichikos sveikatai gali paskatinti daugiau investicijy i
darbuotojy gerovés programas.
3. Asmeniniy strategijy populiaréjimas
e Vis daugiau zmoniy samoningai renkasi gyvenimo bida, mazinant] perdegimo
rizika, pavyzdziui, ,,léta gyvenima* (slow living) arba darbg su mazesniu kraviu.
e Psichologinis Svietimas tampa vis svarbesnis, skatinant sgmoningesnj pozitrj j darbo
ir poilsio balansg.
ISVADOS
Knyga ,,Perdegimo sindromas* (2018) pateikia iSsamig perdegimo analiz¢ — nuo jo
priezasCiy ir simptomy iki prevencijos ir gydymo strategijy. Autorius ne tik iSrySkina problema, bet

ir pateikia praktinius sprendimus, kaip su ja kovoti tiek asmeniniu, tiek organizaciniu lygmeniu.



