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Pascal Ide – Perdegimo sindromas: Gebėjimo duoti liga knygos apžvalga. 

 

Perdegimo sindromas yra viena iš didžiausių šiuolaikinės visuomenės problemų, daranti 

poveikį ne tik pavieniams asmenims, bet ir organizacijoms bei visai visuomenei. Nuolat didėjantis 

darbo krūvis, konkurencija, spaudimas būti produktyviam ir pasiekti aukščiausius rezultatus – visa 

tai prisideda prie lėtinio nuovargio, motyvacijos praradimo ir fizinės bei psichinės sveikatos 

sutrikimų. 

Knyga „Perdegimo sindromas“ (2018) nuosekliai nagrinėja šį fenomeną, pateikdama tiek 

mokslinį, tiek praktinį požiūrį į problemos kilmę, eigą ir sprendimo būdus. Autorius analizuoja, kaip 

perdegimas vystosi, kokie veiksniai jį sukelia, kaip jis pasireiškia skirtingose profesinėse grupėse ir 

kokios strategijos gali padėti jį įveikti. 

Šios apžvalgos tikslas – pateikti esminę knygos turinio santrauką, leidžiančią suprasti 

pagrindines temas ir idėjas, neįsigilinant į visus detalius tyrimus bei teorinius aspektus. Pateikiamos 

skyrių apžvalgos padės greitai suvokti, kokią informaciją knyga siūlo ir kaip ją galima pritaikyti tiek 

asmeniniame, tiek profesiniame gyvenime. 

APIE PERDEGIMO SINDROMĄ 

Pirmasis skyrius skirtas perdegimo sindromo apibrėžimui ir jo svarbos išryškinimui 

šiuolaikinėje visuomenėje. P. Ide knygoje aptaria, kaip perdegimas tapo viena didžiausių 

psichologinių ir profesinių problemų, paveikiančių žmones įvairiose srityse – nuo sveikatos 

priežiūros specialistų iki biuro darbuotojų. 

Šiame skyriuje pristatomi pagrindiniai perdegimo komponentai: 

• Emocinis išsekimas – nuolatinis nuovargio jausmas, nepriklausomai nuo poilsio kiekio. 

• Depersonalizacija (ciniškas požiūris į darbą ir aplinkinius) – žmogus tampa nejautrus kitų 

emocijoms, abejingas kolegoms ar klientams. 

• Asmeninių pasiekimų sumažėjimas – jausmas, kad darbas neturi prasmės arba kad nesugebama 

pasiekti gerų rezultatų. 

Jis taip pat paaiškina, kodėl ši būklė yra pavojinga tiek individui, tiek organizacijoms, 

kuriose jie dirba. Jis teigia, kad perdegimas gali lemti rimtus sveikatos sutrikimus (pvz., depresiją, 

širdies ligas) ir sumažinti darbo efektyvumą. 

PERDEGIMO PRIEŽASTYS IR VEIKSNIAI 

Antrame skyriuje autorius gilinasi į priežastis, kodėl žmonės pervargsta ir patiria perdegimą. 

P. Ide pabrėžia, kad nėra vienos konkrečios priežasties – tai dažniausiai skirtingų veiksnių 

komplektas. 

Pagrindiniai knygoje aptarti veiksniai: 



Darbo sąlygos – didelis darbo krūvis, mažas atlygis, griežti terminai, emocinis darbas (ypač 

socialinių paslaugų srityje). 

Asmeninės savybės – perfekcionizmas, polinkis prisiimti per daug atsakomybės, sunkumai 

nustatant ribas tarp darbo ir asmeninio gyvenimo. 

Socialinė aplinka – nepakankamas palaikymas iš kolegų ar artimųjų, konkurencinga ir 

įtempta darbo atmosfera. 

Visuomeniniai lūkesčiai – spaudimas būti produktyviam, sėkmingam, pasiekti aukštus 

rezultatus. 

Aptariama, kaip skirtingi žmonės skirtingai reaguoja į stresą ir kaip individualūs bei 

organizaciniai veiksniai lemia perdegimo atsiradimą. 

PERDEGIMO SINDROMO SIMPTOMAI IR PASIREIŠKIMAS 

Šiame skyriuje autorius išsamiai aprašo, kaip pasireiškia perdegimo sindromas ir kokie yra 

jo simptomai. Jis teigia, kad perdegimas neatsiranda staiga – tai laipsniškas procesas, kurį sudaro keli 

etapai. 

Pagrindiniai perdegimo simptomai skirstomi į tris grupes: 

Fiziniai simptomai: 

• Nuolatinis nuovargis, net ir po poilsio. 

• Galvos skausmai, raumenų įtampa, virškinimo problemos. 

• Miego sutrikimai (nemiga arba per didelis mieguistumas). 

• Silpnesnė imuninė sistema, dažnesnės ligos. 

Emociniai simptomai: 

• Jausmas, kad darbas prarado prasmę. 

• Depresijos ar nerimo simptomai. 

• Padidėjęs dirglumas, jautrumas kritikai. 

• Abejingumas, emocinis atšalimas nuo aplinkinių. 

Elgesio pokyčiai: 

• Sumažėjęs produktyvumas ir motyvacija. 

• Vengimas socialinių situacijų, izoliacija. 

• Dažnesnės klaidos darbe, užmaršumas. 

• Galimas polinkis į alkoholį, narkotikus ar persivalgymą kaip būdą susidoroti su stresu. 

Skyriuje taip pat aptariama, kaip šie simptomai skirtingai pasireiškia įvairiose profesinėse 

grupėse – pavyzdžiui, mokytojai gali tapti ciniški mokinių atžvilgiu, gydytojai gali prarasti empatiją 

pacientams, o vadovai gali tapti agresyvesni ar emocionaliai nestabilūs. 

PERDEGIMO STADIJOS 



Šiame skyriuje autorius pristato perdegimo proceso eigą – kaip žmogus palaipsniui pereina 

nuo entuziazmo iki visiško išsekimo. 

Išskiriamos kelios stadijos: 

• Medaus mėnuo (entuziazmo stadija): Žmogus kupinas motyvacijos, atsidavęs darbui, 

jaučia pasitenkinimą savo veikla. Dažnai nepastebi, kad jau peržengia savo ribas. 

• Streso kaupimosi stadija: Prasideda nuolatinis nuovargis ir įtampa. Poilsis 

nebeatrodo veiksmingas, darbas pradeda kelti vis daugiau streso. 

• Lėtinio streso stadija: Atsiranda pirmieji rimtesni fiziniai ir emociniai simptomai. 

Mažėja motyvacija, auga dirglumas, gali atsirasti pesimizmas. 

• Perdegimo krizė: Žmogus jaučiasi visiškai išsekęs, gali susirgti depresija, atsiranda 

didelis nerimas. Gali prasidėti rimtos sveikatos problemos, sumažėti darbingumas. 

• Visiškas išsekimas (galutinė stadija): Organizmas nebegali susidoroti su stresu. 

Dažnai reikia rimtos medicininės ar psichologinės pagalbos. 

Autorius pabrėžia, kad perdegimą svarbu atpažinti ankstyvose stadijose, nes kuo ilgiau jis 

progresuoja, tuo sunkiau iš jo išeiti. 

PERDEGIMO SINDROMO PASEKMĖS 

Šiame skyriuje autorius aptaria, kokias pasekmes perdegimas gali turėti tiek individualiu, 

tiek organizaciniu ir visuomeniniu lygmenimis. 

Pasekmės asmeniui: 

Perdegimas stipriai paveikia žmogaus fizinę ir psichologinę sveikatą. Dažniausios 

pasekmės: 

Fizinė sveikata – padidėjusi širdies ir kraujagyslių ligų rizika, lėtiniai galvos skausmai, 

imuninės sistemos silpnėjimas, miego sutrikimai. 

Psichologinė būklė – depresija, nerimo sutrikimai, nuolatinis stresas, socialinė izoliacija, 

sumažėjęs pasitikėjimas savimi. 

Elgesio pokyčiai – žmogus gali pradėti piktnaudžiauti alkoholiu ar kitomis medžiagomis, 

vengti darbo ar net ryžtis radikaliems gyvenimo pokyčiams (pvz., staiga palikti darbą). 

Pasekmės organizacijai: 

Perdegimas daro neigiamą įtaką organizacijoms ir kolektyvams. 

Mažėja darbo efektyvumas – perdegęs žmogus dažniau daro klaidas, jo produktyvumas 

krenta. 

Didėja darbuotojų kaita – žmonės dažniau keičia darbą, ieškodami mažiau stresą keliančios 

aplinkos. 

Blogėja atmosfera kolektyve – didėja konfliktų, darbuotojai tampa mažiau empatiški ir 

draugiški vienas kitam. 



Pasekmės visuomenei: 

Ekonominės išlaidos – padidėjusios medicininės išlaidos, sumažėjęs darbuotojų 

efektyvumas, didėjantis nedarbingumas. 

Socialiniai pokyčiai – perdegimas gali lemti šeimos konfliktus, skyrybas, vaikų apleistumą. 

Autorius pabrėžia, kad perdegimo pasekmės yra ilgalaikės ir kartais sunkiai ištaisomos, todėl 

būtina laiku atpažinti simptomus ir imtis prevencinių veiksmų. 

PERDEGIMO PREVENCIJA IR APSAUGOS MECHANIZMAI 

Šiame skyriuje autorius aptaria būdus, kaip galima išvengti perdegimo ir apsaugoti save bei 

savo kolegas nuo per didelio streso. Jis išskiria tris pagrindines prevencijos strategijas: 

1. Individualūs būdai: 

Darbo ir poilsio balansas – svarbu aiškiai atskirti darbo laiką ir asmeninį gyvenimą, vengti 

darbo po darbo valandų. 

Mokymasis valdyti stresą – psichoterapija, meditacija, sportas, kvėpavimo pratimai padeda 

mažinti įtampą. 

Tinkama mityba ir fizinis aktyvumas – sveikas gyvenimo būdas stiprina organizmo 

atsparumą stresui. 

Socialinis palaikymas – bendravimas su artimaisiais ir draugais padeda išvengti emocinio 

perdegimo. 

2. Organizaciniai sprendimai: 

Darbo krūvio valdymas – vadovai turėtų užtikrinti, kad darbuotojai nebūtų per daug apkrauti. 

Palaikanti darbo aplinka – kolektyvinė parama ir geros sąlygos mažina perdegimo riziką. 

Lankstesnis darbo grafikas – galimybė dirbti nuotoliniu būdu ar turėti daugiau pertraukų. 

3. Visuomenės lygmens sprendimai 

Teisinė apsauga – darbo kodeksuose numatytos darbo valandų ribos, privalomos pertraukos, 

poilsio dienos. 

Kultūriniai pokyčiai – reikia mažinti visuomenės spaudimą būti nuolat produktyviam ir 

dirbti viršvalandžius. 

Autorius pabrėžia, kad perdegimo prevencija yra kur kas efektyvesnė nei bandymas gydyti 

jau išsivysčiusią problemą, todėl svarbu imtis veiksmų dar prieš atsirandant pirmiesiems 

simptomams. 

PERDEGIMO GYDYMAS IR ĮVEIKOS STRATEGIJOS 

Šiame skyriuje autorius aptaria perdegimo gydymo metodus bei praktinius būdus, kaip 

žmonės gali tvarkytis su šia problema. Jis pabrėžia, kad perdegimas nėra vien tik laikinas nuovargis 

– jį reikia rimtai gydyti, siekiant ilgalaikės sveikatos ir gerovės. Priemonės naudojamos gydymui: 

1. Psichoterapinės priemonės: 



• Kognityvinė elgesio terapija (KET) – padeda pakeisti negatyvius mąstymo modelius, 

susijusius su darbu ir savęs vertinimu. 

• Mindfulness (dėmesingo įsisąmoninimo) praktikos – meditacija ir sąmoningumo 

ugdymas padeda geriau valdyti stresą. 

• Grupinė terapija – dalijimasis patirtimi su kitais perdegimą patyrusiais žmonėmis 

gali padėti jaustis suprastam ir palaikomam. 

2. Gyvensenos pokyčiai 

• Fizinis aktyvumas – reguliari mankšta padeda sumažinti stresą ir pagerinti nuotaiką. 

• Miego kokybės gerinimas – svarbu turėti stabilų miego režimą ir vengti išmaniųjų 

prietaisų prieš miegą. 

• Mitybos pokyčiai – sveika, subalansuota mityba gali turėti teigiamą poveikį 

nuotaikai ir energijos lygiui. 

3. Profesinės veiklos keitimas 

• Laikinas atsitraukimas nuo darbo – kartais būtina imti atostogas ar net keisti darbo 

pobūdį. 

• Karjeros pokyčiai – kai kuriais atvejais žmonės supranta, kad jų dabartinis darbas 

nesuderinamas su jų gerove, todėl priima sprendimą keisti profesiją ar darbo vietą. 

Autorius pabrėžia, kad kiekvienam žmogui gali tikti skirtingi perdegimo įveikos būdai, todėl 

svarbu išbandyti įvairius metodus ir rasti tai, kas geriausiai veikia individualiai. 

PERDEGIMAS SPECIFINĖSE PROFESIJŲ GRUPĖSE 

Šiame skyriuje nagrinėjama, kaip perdegimas pasireiškia skirtingose profesinėse grupėse. 

Autorius išskiria kelias didžiausią riziką patiriančias grupes ir aprašo specifinius veiksnius, 

lemiančius jų perdegimą. Kokios tai profesinės grupės? 

1. Sveikatos priežiūros specialistai 

• Gydytojai, slaugytojai ir psichologai dažnai dirba didelės įtampos sąlygomis, kur jų 

sprendimai gali turėti tiesioginį poveikį žmonių gyvybei. 

• Ilgos darbo valandos, emocinis krūvis ir pacientų kančios gali sukelti greitą 

perdegimą. 

2. Mokytojai ir akademikai 

• Mokytojai susiduria su didele atsakomybe, spaudimu pasiekti gerus rezultatus ir 

dažnais konfliktiniais santykiais su mokiniais ar jų tėvais. 

• Aukštųjų mokyklų dėstytojai ir mokslininkai dažnai patiria nuolatinį spaudimą 

publikuoti mokslinius darbus, siekti akademinės karjeros aukštumų, o tai gali sukelti 

didelį stresą. 

3. Socialiniai darbuotojai 



Jie dirba su pažeidžiamomis visuomenės grupėmis (benamiais, priklausomybę turinčiais 

asmenimis, smurto aukomis, senjorais), todėl dažnai perima jų emocinį skausmą ir patiria „emocinio 

išsekimo sindromą“. 

4. Vadovai ir verslininkai 

Nuolatinis spaudimas priimti sudėtingus sprendimus, didelė atsakomybė už įmonės veiklą ir 

finansiniai iššūkiai gali sukelti nuolatinį stresą bei išsekimą. 

5. IT specialistai ir kūrybinių profesijų atstovai 

IT sektoriuje darbuotojai dažnai susiduria su dideliu darbo krūviu, viršvalandžiais ir „visada 

prieinamumo“ kultūra, ypač dirbant nuotoliniu būdu. 

Menininkai, rašytojai ir muzikantai gali patirti perdegimą dėl nestabilaus pajamų šaltinio, 

kūrybinio spaudimo ir didelių lūkesčių. 

P. Ide taip pat teigia, kad kiekvienoje profesinėje srityje reikia ieškoti specifinių perdegimo 

prevencijos ir įveikos strategijų. 

KULTŪRINIAI IR SOCIALINIAI ASPEKTAI 

Šiame skyriuje nagrinėjama, kaip skirtingos kultūros suvokia ir valdo perdegimą. Autorius 

aptaria: 

Vakarų šalys – perdegimas dažniausiai siejamas su kapitalistine darbo etika, kur sėkmė ir 

produktyvumas yra pagrindinės vertybės. 

Rytų kultūra – kai kuriose Azijos šalyse perdegimas yra dar didesnė problema, nes darbas 

laikomas svarbiausia gyvenimo dalimi. Pavyzdžiui, Japonijoje egzistuoja terminas karoshi, 

reiškiantis „mirtį nuo pervargimo“. 

Skandinavijos šalys – čia labiau pabrėžiama darbo ir gyvenimo pusiausvyra, todėl 

perdegimo rodikliai mažesni. 

Skyriuje taip pat aptariama, kaip socialinė parama, darbo teisės ir kultūriniai lūkesčiai gali 

daryti įtaką perdegimo rizikai. 

ATEITIES TENDENCIJOS IR GALIMI SPRENDIMAI 

Paskutiniame skyriuje autorius aptaria, kokios ateities perspektyvos laukia kovojant su 

perdegimu. Jis pateikia kelias pagrindines kryptis: 

1. Technologijų įtaka 

• Naujos technologijos leidžia dirbti nuotoliniu būdu, tačiau taip pat gali prisidėti prie 

darbo ir asmeninio gyvenimo ribų išnykimo. 

• Dirbtinis intelektas gali padėti sumažinti žmonių darbo krūvį, tačiau taip pat kyla 

rizika dėl nuolatinio stebėjimo ir spaudimo efektyvumu. 

2. Darbo teisės ir politikos pokyčiai 



• Kai kurios šalys jau įgyvendina įstatymus, ribojančius darbo valandas ir 

užtikrinančius „teisę atsijungti“ po darbo. 

• Didėjantis dėmesys psichikos sveikatai gali paskatinti daugiau investicijų į 

darbuotojų gerovės programas. 

3. Asmeninių strategijų populiarėjimas 

• Vis daugiau žmonių sąmoningai renkasi gyvenimo būdą, mažinantį perdegimo 

riziką, pavyzdžiui, „lėtą gyvenimą“ (slow living) arba darbą su mažesniu krūviu. 

• Psichologinis švietimas tampa vis svarbesnis, skatinant sąmoningesnį požiūrį į darbo 

ir poilsio balansą. 

IŠVADOS 

Knyga „Perdegimo sindromas“ (2018) pateikia išsamią perdegimo analizę – nuo jo 

priežasčių ir simptomų iki prevencijos ir gydymo strategijų. Autorius ne tik išryškina problemą, bet 

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


