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PROFESINIO PERDEGIMO SIMPTOMAI 

 

Žemiau pateikti simptomai buvo nustatyti asmenims, kuriems buvo pripažintas perdegimas. 

Susikaupkite, peržvelkite pastarąją savaitę, ar mėnesį, paskirkite 15-30 min. savo laiko ir 

užpildykite žemiau pateiktą lentelę. Kuo išsamesni būsite, tuo lengviau jums bus pastebėt i ar 

susiduriate su sunkumais, ar patiriate įtampą, o galbūt perdegimą bei pasirinkti efektyviausias 

priemones prevencijai. Pateiktos 3 skirtingų simptomų grupių lentelės, stenkitės užpildyti visas tris.  

Jei esate susijaudinęs, kupinas neigiamų emocijų ir pykčio lentelės pildymą atidėkite 

vėlesniam laikui. Kai būsite nurimę, objektyvūs, galėsite blaiviai vertinti situaciją, gausite 

patikimiausius duomenis. Jei turite artimų žmonių, kuriais visiškai pasitikite, ir kurie turi galimybę 

su jumis bendrauti ir jus matyti kasdien, galite paprašyti ir šio asmens užpildyti žemiau pateiktas 

lenteles apie jas. Artimiausi, arti esantys žmonės taip pat neretai pastebi vykstančius pokyčius.  

Jei norite pastebėti dėsningumus, pildykite šią lentelę kelias savaites ir stebėkite pokyčius. 

Jei pastebėsite pasikartojančius dėsningumus, žinosite kur labiausiai reikalinga prevencija.  

 

Paaiškinimai: 

* Pažymėkite, kaip dažnai patiriate šiuos simptomus (niekada, kartą 

per metus, kartą per mėn. ar rečiau, kelis kartus per mėnesį, kartą per 

savaitę, kelis kartus per savaitę, kiekvieną dieną) 

** Ar šis simptomas turi objektyvias priežastis (pvz. šiuo metu 

turite daugiau darbo, nes reikia teikti ataskaitas, kamuoja nemiga, nes iki 

vėlumos žiūrite televizorių ir pan.). Įvardinkite priežastis, dėl kurių, Jūsų 

nuomone, patiriate atitinkamą simptomą. 

 

Pildymo data:  

FIZINIAI SIMPTOMAI 

Simptomai Dažnumas* Priežastys** 

Fizinis išsekimas   

Depresija   

Nemiga   

Miegojimas daugiau nei įprasta   

Galvos skausmai   

Žarnyno problemos   
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Ilgai trunkantys, dažnai 

pasikartojantys peršalimai 

  

Svorio praradimas   

Svorio padidėjimas   

Dusulys   

Padidėjęs kraujospūdis   

Aukštas cholesterolio kiekis   

Infarktinės ligos   

Nerišli kalba   

Seksualinė disfunkcija (lytinio 

potraukio nebuvimas, 

susijaudinimo sutrikimai, 

orgazmo sutrikimai, skausmas 

lytinių santykių metu) 

  

 

Pildymo data:  

PSICHOLOGINIAI SIMPTOMAI 

Simptomai Dažnumas* Priežastys** 

Nenoras keistis   

Apatija    

Cinizmas    

Negatyvumas    

Emocijų proveržiai   

Beprasmiškumo jausmas   

Lengvai netenkama kantrybės   

Irzlumas ir dirglumas   

Negalėjimas kovoti su 

nepageidaujamu stresu 

  

Neigiamos emocijos (pyktis, 

kartėlis, apmaudas, 

pasipiktinimas, 

pasišlykštėjimas) 

  

Nuobodulys   

Etikečių klijavimas 

aplinkiniams 

  

Idealizmo praradimas, 

nusivylimas 
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Nesugebėjimas priimti 

sprendimų 

  

Įtarumas, paranoja   

Jautimasis nevykėliu   

Susvetimėjimas   

Per didelis pasitikėjimas   

Neįprastas, nebūdingas elgesys   

Azarto, noro rizikuoti poreikis   

Stagnacija   

Jautimasis visažiniu, buvimu 

viskuo visiems 

  

Charizmos netekimas   

 

Pildymo data:  

ELGESIO SIMPTOMAI 

Simptomai Dažnumas* Priežastys** 

Žemas darbo našumas   

nedidelis pasitenkinimas darbu   

Sumažėjęs bendravimas, 

atsiskyrimas 

  

Padidėjusios pravaikštos   

Entuziazmo darbe praradimas   

Padidėjęs narkotinių medžiagų 

vartojimas 

  

Dažnas alkoholio vartojimas   

Dažnesnis rūkymas   

Santuokinių ir šeimos konfliktų 

padaugėjimas 

  

Susikaupimo darbe trūkumas   

Tikslo ir vertybių trūkumas   

Nelaimingų atsitikimų 

padidėjimas  

  

Padažnėję skundimaisi darbu   

Užmaršumas   

Menka koncentracija   

Darboholizmas   
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Užpildę lenteles jas peržvelkite. Ar pastebėjote, kad kai kuriuos simptomus patiriate dažnai 

(kelis kartus per savaitę ar kiekvieną dieną?) ir jie nuolat kartojasi? Ar jie susiję su kažkokiais 

objektyviais veiksniais ir priežastimis?  

Jei nėra objektyvių veiksnių ir priežasčių, o kai kurie simptomai kartojasi itin dažnai – tai 

vienas iš ženklų, kad verta susimąstyti ir ieškoti galimų sprendimo būdų – imtis įveikos strategijų, 

apsilankyti pas specialistą ir pan.  

Jei jūsų nuogąstavimus dar patvirtins ir artimas žmogus, atkreipkite į tai dėmesį. Nepalikite 

visko savieigai, o ieškokite galimų sprendimo būdų, kol ne per vėlu.  
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ANKSTYVIEJI PERDEGIMO POŽYMIAI 

SAVIREFLEKSIJOS UŽDUOTIS 

Jau esate susipažinę su įspėjamaisiais perdegimo požymiais. Prisiminkite būdingiausius 

požymius ir pabandykite identifikuoti ar šie požymiai jums būdingi. Atsakymą pasižymėkite.  

 

KLAUSIMAS ATSAKYMAS 

Ar susiduriate su ilgą laiką besitęsiančiu 

nuolatiniu nuovargiu, išsekimu, ar jaučiatės 

visiškai fiziškai išsunktas? 

 

Ar pastebėjote, kad dažniau nei įprastai pykstate 

ant tų, kurie kažko reikalauja iš Jūsų (pvz. 

klientai, darbo vadovybė)? 

 

Ar jaučiate savikritiką darbo reikalavimų 

atžvilgiu? 

 

Ar tapote ciniškesnis, negatyvesnis, irzlesnis, 

nors anksčiau šie jausmai jums nebuvo būdingi? 

 

Ar lengvai pratrūkstate dėl neesminių dalykų? 

Ar Jus erzina net mažiausios smulkmenos (pvz. 

ne vietoje padėtas puodelis, namuose rasti 

neišplauti indai)? 

 

Ar pastebėjote, kad jus nuolat lydi galvos ir 

pilvo skausmai, nors anksčiau tokių 

nusiskundimų neturėjote? 

 

Ar pastaruoju metu pakito jūsų svoris (t.y. 

padidėjo arba sumažėjo, be jokių aiškių 

priežasčių)? 

 

Ar jus lydi nemiga ar depresija?  

Ar jums labiau nei įprastai pasireiškia įtarumas, 

nors tam ir nėra objektyvių priežasčių? 

 

Ar jus lydi bejėgiškumo jausmas, pojūtis, kad 

nieko negalite pakeisti ar valdyti? 

 

Ar susiduriate su padidėjusiu noru rizikuoti?  

 

Teigiama, kad tai vieni iš ankstyvųjų perdegimo požymių. Jei Jums būdingi šie požymiai, tai 

gali būti signalas, jog verta susirūpinti savo sveikata, o jei jaučiate poreikį – pasikonsultuoti su 

specialistu. Jei sunku pripažinti, kad galite būti perdegę, prisiminkite, jūs ne vienas toks. Dauguma 

perdegusių žmonių ilgai neigia, kad perdegė, kol netampa per vėlu. NEBŪKITE VIENAS IŠ 

DAUGELIO. IMKITĖS VEIKSMŲ, KOL NE VĖLU! 
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OPTIMIZMO ĮSIVERTINIMAS 

 

Nors dauguma perdegimo rizikos veiksnių susiję su darbo struktūra ir gyvenimo būdu, tam 

tikros asmenybės savybės gali paaštrinti patiriamą stresą ir mažinti atsparumą profesiniam 

perdegimui. 

Dauguma asmenybės bruožų yra įgimti, tačiau svarbu suprasti kurie asmenybiniai veiksniai 

lemia jūsų atsaką į stresą, kad 

galėtumėte reguliuoti, tai, ką 

įmanoma. Šios asmeninės savybės 

gali turėti įtakos jūsų streso lygiui ir 

padidinti jūsų perdegimo riziką. 

Viena iš asmeninių savybių ir 

bruožų, kuris itin padeda plėtotis 

profesiniam perdegimui – 

PESIMIZMAS.  

 

Pesimistai linkę matyti pasaulį 

grėsmingiau nei optimistai. Jie daugiau nerimauja, kad viskas bus blogai, tikisi daugiau blogų, o ne 

gerų dalykų, mažiau tiki savimi, ir pan. Pesimistai sukelia sau nereikalingo papildomo streso 

daugelyje kasdienių situacijų, taip didindami perdegimo riziką. Laimei, optimizmo taip pat 

išmokstama.  

 

Tam, kad sužinotumėte kas esate – optimistas ar pesimistas, atlikite žemiau pateiktą testą.  
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Ar Tu optimistas? 

 

Testą sudarė Amerikos psichologai ir sociologai. Klausimų skalė plati – nuo liguisto pesimizmo iki nežaboto optimizmo. Klausimai paprasti, bet rezultatai 

patikimi. Kiekvienam klausimui parink sau labiausiai tinkamą vieną atsakymą. Būk visiškai atviras sau. Teste nėra nei teisingų, nei neteisingų atsakymų – jie 

visi Tavo ir apie Tave.  

 

TEIGINIAI 
ĮVERTIS 

1 taškas 2 taškai 3 taškai 4 taškai 5 taškai 

1. Tavo sapnai 
Dramatiški (baisūs)  Malonūs 

Migloti, 

neaiškūs 
Erotiški 

2. Pirmosios mintys 

pabudus 

apie žmogų, kuris Tau 

nemalonus 

apie darbą/mokslą, kuris 

Tau nepatinka 
koks bus oras 

apie mylimą 

žmogų 

apie darbą/mokslą, 

kurį mėgsti 

3. Pusryčiaudamas tu dažniausiai vėluoji, todėl 

skubi 

pusryčių metu bambi, jog 

neišsimiegojai 
mėgsti pakalbėti  

skiri laiko tiek, 

kiek reikia 

4. Skaitydamas/a laikraštį 

pirmiausia atkreipi dėmesį 

į: 

sporto publikacijas 
politikos ir ekonomikos 

naujienas 
 

kultūros 

straipsnius 
 

5. Kaip jautiesi 

perskaitęs/čiusi apie 

ypatingą atsitikimą, 

nusikaltimą, skandalą? 

nerimauji, kad tas pats 

nenutiktų ir Tau 

piktiniesi, kad 

teisėsaugos organai 

neįveda tvarkos 

Tau visiškai vis viena 

supranti, kad 

gyvenime 

pasitaiko ir 

tokių dalykų 

 

6. Kaip elgiesi su pirmą 

kartą sutiktu žmogumi? 

lauki, kol jis ko nors 

paklaus 

stebi jį, bet nedarai jokių 

išvadų 
susidomėjęs/usi jį stebi  

bemat išlieji jam 

širdį 

7. Ką darai pastebėjusi/ęs, 

jog kas nors Tave 

apžiūrinėja (teatre, kino 

salėje, gatvėje ir kt.)? 

pirmiausia pagalvoji, kad 

atrodai juokingai 
 

žiūri į savo atvaizdą 

vitrinoje, veidrodyje 

nekreipi 

dėmesio: Tau 

vis viena 

Tau tai net malonu 

8. Ieškai adreso 

nepažįstamame mieste 
važiuoji taksi 

visą laiką būgštauji, kad 

nesugebėsi rasti 
mėgini rasti pats  

iš anksto paklausi 

pažįstamų 

9. Su kokiomis mintimis tikiesi, jog tą dieną Tavęs lauki, kad darbo/mokslo darbe/moksluose Tau  tikiesi, kad ji bus 
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pradedi darbo/mokslo 

dieną? 

nelauks kokie nors 

nemalonumai 

dienos laikas greičiau 

baigtųsi 

malonu pasimatyti, 

paplepėti su 

kolegomis/bendramoksliais 

sėkminga 

10. Pralaimi žaidimą 

žaidi toliau, kol pradės 

sektis 

Tave tai liūdina, - matyt, 

„man prasta diena“ 

mėgini sugalvoti būdą, 

kaip laimėti 
 

manai, kad 

žaidimas yra 

žaidimas, juk kas 

nors turi pralaimėti, 

tad tenka ir Tau 

11. Kai Tau paduoda ką 

nors skanaus 

nuogąstauji, kad 

„sustreikuos“ skrandis 

būgštauji, kad tik 

nepastorėtum 

suvalgai, bet jauti sąžinės 

priekaištą 
 noriai suvalgai 

12. Kai ginčijiesi su 

simpatišku žmogumi 
būgštauji, kad 

nesusipyktumėte 
žiūri į tai ramiai  

pernelyg geri 

santykiai – 

nuobodūs 

manai, kad greitai 

susitaikysite ir 

viskas bus gerai 

13. Vonioje 

apžiūrėdama/as savo 

figūrą galvoji 

iškart nusprendi, jog 

reikia sportuoti 

„Reikės numesti 

viršsvorį, bet teks 

gerokai padirbėti“ 

„Figūra kaip visų, nieko 

ypatinga“ 
 

„Atrodau neblogai, 

bet tobulumui ribų 

nėra“( 

14. Ar esi nuoširdi/us, kai 

myli? 

visą laiką Tave kažkas 

slegia, esi sunerimęs/usi, 

susijaudinęs/usi 

visą laiką galvoji, ar 

Tavo jausmai malonūs 

partneriui/ei 

visiškai atsiduodi jausmui, 

net trumpalaikiui 
 

dėl nieko 

nesijaudini, jautiesi 

puikiai 

15. Tyreisi medicinos 

įstaigoje ir lauki rezultatų 
žinai, kad gydytojas vis 

vien nepasakys tiesos 

bijai, kad nerastų ko nors 

rimta 

kiekvienam geriau laiku 

sužinoti teisybę 

manai, kad jei 

nieko rimta, tai 

ko krimstis 

 

16. Kasdien 

bendraudamas/a su 

žmonėmis Tu 
 

dažnai jautiesi nejaukiai, 

nežinai, kaip elgtis su 

nepažįstamais žmonėmis 

atidžiai klausaisi, ką kiti 

pasakys apie Tavo elgesį 

neretai Tau 

regis, kad esi 

viršesnis už 

kitus 

elgiesi maloniai ar 

šaltokai - 

priklausomai nuo 

aplinkybių 

17. Laukia ilga kelionė. 

Kaip jai ruošiesi? neabejoji, kad būtinai kas 

nors sutrukdys 

iki pat išvykimo 

jaudiniesi ir tik galiausiai 

nusiramini 

kruopščiai planuoji 

viskas 

susitvarkys 

savaime, todėl 

per daug 
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nesiruoši 

18. Kokią iš išvardytų 

spalvų rinktumeisi? 
pilką žalią raudoną mėlyną  

19. Ko tikiesi, ką nors 

nuspręsdamas/a 
kreipiu dėmesį į prietarus 

(juoda katė ir kt.) 

viskas priklauso nuo to, 

ar man seksis, ar mane 

lydės laimė 

aš pajėgus/i objektyviai 

vertinti savo galimybes 

kiekvienas turi 

savo likimą 

pasikliauti galima 

tik savimi 

20. Gali rinktis: 

pasiekti stabilių rezultatų 

profesijoje/moksle 
 gauti didelį palikimą 

sutikti didžiąją 

meilę, 

susipažinti su 

geru draugu 

sukurti ką nors 

reikšmingo mene, 

moksle 

Suma:      

Iš viso:  

 

Rezultatai Aprašymas  

23 – 35 taškai Esi nepagydomas/a, liguistas/a pesimistas/ė. Daryk rimtas išvadas. 

36 – 47 taškai Nors retkarčiais ir švysteli šiokių tokių optimizmo prošvaisčių, pesimizmas 

dažniausiai nugali. Pasistenk džiugiau žiūrėti į pasaulį, padaryk ką nors 

malonaus sau. 

48 – 60 taškų Blaiviai vertini pasaulį, bet nuotaika dažnai pesimistinė. 

61 – 75 taškai Požiūris į gyvenimą aiškus, realistinis. Paprastai bet kokioje situacijoje 

neprarandi optimizmo. 

76 – 90 taškų Tu optimistas/ė iš prigimties. Puiku. Bet ši Tavo savybė tam tikra prasme 

trukdo ištaisyti savo klaidas. 

91 ir daugiau 

taškų 

Tai jau nebe optimizmas, bet nežabotas lengvabūdiškumas! 
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AR TINKA ŠIUO METU ATLIEKAMAS DARBAS? 

 

Viena iš dažnų 

profesinio perdegimo 

priežasčių – 

nepasitenkinimas 

darbu. Jei kiekvieną 

rytą jums reikia save 

motyvuoti lipti iš lovos 

ir keliauti į darbą, 

verta pasvarstyti, ar 

tikrai dirbate tą darbą, 

kuris jums patinka?  

 

Nepamirškite, vidutiniškai žmogus dirba apie 40 savo gyvenimo metų, tai ar tikrai norite 

sutikti daugiau kaip 10.000 dienų per prievartą versdami save iš lovos? Jei jūsų darbinis gyvenimas 

reikalauja tokių įgūdžių, kurie atitinka jūsų stipriąsias puses, jums labiau patiks tai, ką darote; tačiau 

jei jūsų asmenybė neatitinka jūsų darbo aprašymo, daug dažniau patirsite stresą ir pateksite į 

padidintą perdegimo rizikos grupę. 

 

Nesate tikri ar darbas atitinka jūsų gyvenimo būdą? Identifikuoti, kas mums labiausiai tinka 

ir patinka nėra lengva. Tačiau įmanoma.  

 

Išbandykite plačiai paplitusį asmenybės tipo testą MBTI (The Myers–Briggs Type 

Indicator). Nepaisant mokslininkų skeptikų kritikos, psichologinių tipų teorija paremtas MBTI 

testas išlieka labiausiai pripažintas, ištyrinėtas ir pats populiariausias asmenybės vertinimo metodas 

visame pasaulyje. MBTI testas padeda nustatyti natūralius asmenybės prioritetus. Ypač pastaraisiais 

dešimtmečiais jis plačiai naudojamas grupių dinamikos, darbuotojų mokymo, lyderiavimo 

mokymo, santuokos konsultavimo ir asmeninio ugdymo srityse. 
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MBTI (The Myers–Briggs Type Indicator) asmenybės tipo testas 

 

http://charakteris.info/asmenybes-testas  

 
 

http://charakteris.info/asmenybes-testas
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SAVIVERTĖS ĮSIVERTINIMO INSTRUMENTAI 

 

„Profesinio 

perdegimo veiksnių 

analizės: individualūs 

veiksniai“ vaizdo 

įraše susipažinote su 

pagrindiniais 

veiksniais, turinčiais 

įtakos perdegimui. 

Čia 

pateikiami savivertės 

faktoriaus 

įsivertinimo 

klausimynai, kurie 

jums padės įsivertinti pasitikėjimo savimi lygį.  

Užsienyje asmenybei tirti sukurta daug įvairių metodų: testai, klausimynai, skalės, 

eksperimentai ir kitos formos. Lietuvoje asmenybės tyrimo instrumentų yra kur kas mažiau.  

Dažniausiai asmens savęs vertinimas atliekamas taikant šiuos metodus:  

 Dembo-Rubenštein poliarinių profilių metodika 

 Įvairių savybių rangavimo metodas 

 Stolino požiūrio į save klausimynas 

 Rosenberg savigarbos skalė 

 Hoppe pretenzijų lygio metodika ir kiti 

Pasinaudokite žemiau pateiktais instrumentais savo savivertės ir pasitikėjimo savimi lygio 

įsivertinimui. 
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POŽIŪRIO Į SAVE KLAUSIMYNAS (pagal V. Stolino metodiką)  

 

Instrukcija. Klausimyne pateikiama 14 teiginių. Įvertinkite kiekvieną iš teiginių 

atsižvelgdami į tai kaip save įsivaizduojate darbo metu. Jeigu sutinkate su teiginiu, apibraukite 

skaičių „TAIP“ skiltyje, jei ne – apibraukite „NE“ skiltyje nurodytą skaičių.  

Klausimas Taip  Ne 

1. Aš turiu pakankamai sugebėjimų ir energijos, kad įgyvendinčiau savo 

sumanymus 
1 0 

2. Man labai trukdo energijos, valios ir kryptingumo stoka 0 1 

3. Manau, kad galėčiau be vargo rasti bendrą kalbą su bet kuriuo protingu ir 

išmanančiu žmogumi 

1 0 

4. Dažnai aš šiek tiek pasityčiodamas pasišaipau iš savęs 1 0 

5. Aš drąsiai galiu pasakyti, kad gerbiu save 1 0 

6. Aš manau, jog pats sau esu protingas ir patikimas patarėjas 1 0 

7. Esu įsitikinęs, kad manimi galima pasikliauti pačiuose atsakingiausiuose 

reikaluose 

1 0 

8. Aš galiu pasakyti, kad visiškai kontroliuoju savo likimą 1 0 

9. Mano nuomonė aplinkinių akyse yra pakankamai svari 1 0 

10. Sudėtingose aplinkybėse aš paprastai nelaukiu, kol problemos išsispręs 

pačios savaime, o imuosi veiksmų 
1 0 

11. Aš – patikimas žmogus 1 0 

12. Aš įsitikinau, kad rimtuose reikaluose manimi geriau nepasikliauti 0 1 

13. Aš nelinkęs pabūgti sunkumų 1 0 

14. Man atrodo, kad mažai kas mane iš tikrųjų gerbia 0 1 

Iš viso:  

 

Rezultatų skaičiavimas: 

Suskaičiuokite savo gautą rezultatą ir pažiūrėkite į 1 lentelę. Pasitikėjimo savimi lygmuo 

vertinamas skaičiavimo vienetu stenu. Gautus balus perskaičiuokite stenais pagal 1 lentelėje 

pateiktą metodiką. Stenų kiekis parodo pasitikėjimo savimi lygmenį. Pvz. jei gauta balų suma lygi 

8, pagal 1 lentelėje pateiktą metodiką surinktų balų skaičius lygus 5 stenams.  

1 lentelė. Pasitikėjimo savimi balų perskaičiavimas stenais 

Stenai 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Balai  0-1 2 3-4 5-6 7-9 10 11-12 13 13 14 
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Rezultatų interpretacija:  

1 – 3 stenai reiškia, kad įvertinimas yra blogas, ir tai akivaizdžiai rodo vidinę įtampą, 

nepasitikėjimą savimi, savo galiomis, abejojimą, ar geba individas sukelti kitų pagarbą;  

4 – 7 stenai – norma, ir tai reiškia, kad asmuo pasitiki savimi, savo galiomis;  

8 – 10 stenų – puikus įvertinimas, rodantis didelį pasitikėjimą savimi, įsivaizdavimą save 

kaip savarankišką, valingą, energingą bei patikimą žmogų, turintį už ką save gerbti.  
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ROSENBERG SAVIGARBOS SKALĖ 

Šią savigarbos skalę sudaro 10 teiginių, pavyzdžiui, „aš norėčiau labiau pasitikėti savimi“, 

„aš manau, kad turiu daug gerų savybių“, „iš esmės aš esu patenkintas savimi“.  

 

Instrukcija:  

Žemiau pateikiami teiginiai apie Jūsų požiūrį į save.  

 Jei visiškai sutinkate su teiginiu, apibraukite VS 

 Jei sutinkate, apibraukite S 

 Jei nesutinkate, apibraukite N 

 jei teiginys Jums visiškai netinka, apibraukite VN. 

 

Teiginiai VS S N VN 

1. Apskritai, aš esu patenkintas savimi 3 2 1 0 

2. Kartais aš esu linkęs manyti, kad esu nevykėlis 0 1 2 3 

3. Man atrodo, kad turiu daug gerų savybių 3 2 1 0 

4. Darbus atlieku taip pat gerai kaip dauguma kitų žmonių 3 2 1 0 

5. Manau, nėra daug dalykų, kuriais galėčiau didžiuotis 0 1 2 3 

6. Aš kartais jaučiuosi tikrai bevertis 0 1 2 3 

7. Manau, kad esu ne mažiau vertingas žmogus nei kiti 3 2 1 0 

8. Aš norėčiau labiau save gerbti 0 1 2 3 

9. Apskritai aš esu linkęs manyti, kad esu nevykėlis 0 1 2 3 

10. Aš teigiamai žiūriu į save 3 2 1 0 

IŠ VISO:  

 

Rezultatų interpretacija: 

Suskaičiuokite gautą balų sumą. Kuo suma didesnė – tuo didesnis jūsų pasitikėjimas savimi 

ir jūsų savęs vertinimas. Ir atvirkščiai, kuo balas žemesnis – tuo prasčiau save vertinate.  

Žemesnis nei 15 balų skaičius nurodo galimai per mažą savigarbą (pasitikėjimą savimi).  

15-25 balai nurodo vidutinę savigarbą (pasitikėjimą savimi). 

26-30 balų rodo stipriai išreikštą pasitikėjimą savimi. 
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H. AIZENKO TESTAS ASMENYBĖS SAVYBĖMS TIRTI 

 

„Profesinio perdegimo veiksnių analizės: individualūs veiksniai“ vaizdo įraše susipažinote 

su pagrindiniais veiksniais, turinčiais įtakos profesiniam perdegimui. Kaip vienas iš galimų 

individualių veiksnių įvardinama ekstraversija.  

H. Aizenko testas padeda nustatyti žmogaus temperamentą, remiantis žmogaus santykiu su 

aplinka ir nervų sistemos gebėjimu reaguoti į dirgiklius, nustatomas: 

 asmenybės ekstravertiškumas (atvirumas)  

 introvertiškumas (uždarumas) 

 nervų sistemos dirglumas (nepastovumas) ir stabilumas (pusiausvyra) 

 temperamento tipas ir sąžiningumas („Melo testas“) 

 

Jei norite įvertinti ar esate ekstravertiška asmenybė, atlikite šį H. Aizenko testą.  

Instrukcijos:  

Į H. Aizenko testo klausimus atsakome greitai – ,,taip“ arba ,,ne“. Jei su sutinkate su 

pateiktu teiginiu stulpelyje TAIP, pažymėkite pliuso ženklą (+). Jei nesutinkate, langelį palikite 

tuščią. Atsakinėkite greitai, ilgai nemąstydami. Savo atsakymus žymėkite atsakymų lape.  
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H. AIZENKO TESTO ASMENYBĖS SAVYBĖMS TIRTI KLAUSIMYNAS 

 

1. Ar dažnai trokštate naujų įspūdžių, kurie jus išjudintų, sujaudintų? 

2. Ar dažnai prireikia draugų, kurie padėtų apsispręsti, paskatintų ar paguostų?  

3. Ar Jūs nerūpestingas žmogus? 

4. Ar Jums neatrodo, kad labai sunkiai sakote Ne? 

5. Ar susimąstote prieš ką nors nutardamas? 

6. Ar visada padarote tai, ką pažadate (net jeigu Jums ir neparanku tesėti pažadą)? 

7. Ar dažnai jūsų nuotaika greit sugenda, o paskui vėl staiga tampa pakili? 

8. Ar tiesa, kad Jūs veikiate ir kalbate greitai, nesusimąstydamas? 

9. Ar dažnai jaučiatės nelaimingas, nors tam nėra svarbių priežasčių? 

10. Ar beveik viską galite padaryti susilažinęs? 

11. Ar sutrinkate, susigėstate ir pasijuntate nedrąsiai, kai norite prakalbinti simpatišką, 

nepažįstamą žmogų? 

12. Ar pasitaiko prarasti savitvardą, supykti? 

13. Ar dažnai veikiate pagautas trumpalaikio impulso? 

14. Ar dažnai nerimaujate dėl to, kad pasakėte ką nors netinkamo? 

15. Ar tiesa, kad skaityti knygą Jums maloniau negu bendrauti su žmonėmis? 

16. Ar Jus lengva įskaudinti? 

17. Ar mėgstate ir dažnai lankotės ·įvairiose draugijose, kompanijose? 

18. Ar pasitaiko minčių, kurias norite nuslėpti nuo kitų? 

19. Ar tiesa, jog kartais būnate toks energingas, kad bemat nuveikiate ką suplanavęs, o 

retkarčiais - visai vangus? 

20. Ar manote, jog geriau turėti mažiau draugų, užtat labai artimų? 

21. Ar dažnai svajojate? 

22. Ar tiesa, kad kai ant Jūsų rėkia, atsakote tuo pačiu? 

23. Ar dažnai jaučiatės kaltas? 

24. Ar visi Jūsų įpročiai geri ir reikalingi? 

25. Ar mokate atsipalaiduoti ir iš širdies linksmintis kompanijoje? 

26. Ar Jūs save laikote jautriu ir lengvai užsiplieskiančiu žmogumi? 

27. Ar kiti Jus laiko linksmu ir guviu? 
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28. Ar dažnai, nuveikęs ką nors svarbaus, jaučiate, kad galėjote viską atlikti geriau? 

29. Ar būdamas tarp žmonių Jūs linkęs patylėti? 

30. Ar Jūs kartais perpasakojate gandus? 

31. Ar būna taip, kad įkyrios mintys lenda Jums į galvą ir trukdo užmigti? 

32. Ar tiesa, kad, norėdamas ką nors sužinoti, ieškote knygų, bet nieko neklausinėjate? 

33. Ar Jus vargina sustiprėjęs širdies plakimas? 

34. Ar Jums patinka darbas, kuriam reikia susitelkti, ilgalaikio dėmesio? 

35. Ar Jums pasitaiko drebulio priepuolių? 

36. Ar visuomet mokėtumėte už transportą, jei nebijotumėte patikrinimo? 

37. Ar Jums nemalonu būti su žmonėmis, kurie šaiposi vienas iš kito? 

38. Ar Jūs lengvai susierzinate? 

39. Ar Jums patinka darbas, reikalaujantis greitos orientacijos ir veiklos? 

40. Ar jaudinatės dėl nemalonių dalykų, kurie galėtų įvykti ateityje? 

41. Ar Jūs mėgstate rizikuoti, pavyzdžiui, vairuodami viršyti leistiną greitį? 

42. Ar Jums pasitaiko vėluoti į pasimatymą ar darbą? 

43. Ar dažnai sapnuojate košmarus? 

44. Ar tiesa, kad Jūs taip mėgstate bendrauti, jog niekada nepraleidžiate progos pasikalbėti 

su nepažįstamu žmogumi? 

45. Ar Jus vargina kokie nors skausmai? 

46. Ar jaustumėtės nelaimingas, jeigu ilgą laiką negalėtumėte iki valios bendrauti su 

žmonėmis? 

47. Ar parvadintumėte save nervingu žmogumi? 

48. Ar tarp Jūsų pažįstamų yra žmonių, kurie Jums tikrai nepatinka? 

49. Ar galite pasakyti, jog pasitikite savo jėgomis? 

50. Ar lengvai įsižeidžiate, kai kiti parodo Jūsų darbo klaidas arba pamini netinkamus Jūsų 

poelgius? 

51. Ar manote, jog vakarėlyje sunku gerai pailsėti? 

52. Ar Jums atrodo, kad esate blogesnis už kitus? 

53. Ar sugebate išjudinti gana nuobodžią draugiją? 

54. Ar Jums pasitaiko kalbėti apie dalykus, kurių neišmanote? 

55. Ar Jūsų sveikata Jums kelia susirūpinimą? 
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56. Ar mėgstate šaipytis iš kitų? 

57. Ar Jus vargina nemiga? 
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H. AIZENKO TESTO ASMENYBĖS SAVYBĖMS TIRTI ATSAKYMŲ LAPAS 

 

Pastaba. Pasirinkto atsakymo grafą pažymėkite pliusu (+). 

 

Klausimo nr. 
Atsakymas 

Taip Ne 

1   

2   

3   

4   

5   

6   

7   

8   

9   

10   

11   

12   

13   

14   

15   

16   

17   

18   

19   

20   

21   

22   

23   

24   

25   
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Klausimo nr. 
Atsakymas 

Taip Ne 

26   

27   

28   

29   

30   

31   

32   

33   

34   

35   

36   

37   

38   

39   

40   

41   

42   

43   

44   

45   

46   

47   

48   

49   

50   

51   

52   

53   

54   
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Klausimo nr. 
Atsakymas 

Taip Ne 

55   

56   

57   

   

 

Rezultatų interpretacija: 

1. Norėdami sužinoti, ar esate ekstravertas ar introvertas, peržiūrėkite atsakymus į 1, 3, 8, 

10, 13, 17, 22, 25, 27, 39, 44, 46, 49, 53, 56 klausimus. Suskaičiuokite, kiek kartų čia atsakėte 

„Taip“ ir pasižymėkite gautą skaičių.  

Toliau žiūrėkite, kiek kartų atsakyta „Ne“ į 5, 15, 20, 29, 32, 34, 37, 41 ir 51 klausimus.  

Susumuokite, kiek iš viso atsakyta „Taip“ ir „Ne“. Jeigu bendra suma bus lygi 10-12 balų, 

nesate nei ekstravertas, nei introvertas. Jus galima laikyti ambivertu.  

 Jei suma 9-11 balų esate potencialus introvertas 

 Jei 5-8 balai – introvertas 

 Jei 0-4 balai esate ryškus introvertas 

 Jei surinkote 13-15 balų, esate  potencialus ekstravertas 

 16-20 balų – ekstravertas 

 Daugiau kaip 20 balų - ryškus ekstravertas.  

2. Nervų sistemos jautrumą nustatyti galima žinant, kiek kartų atsakyta „Taip“ į 2, 4, 7, 9, 

11, 14, 16, 19, 21, 23, 26, 28, 31, 33, 35, 38, 40, 43, 45, 47, 50, 52, 55, 57 klausimus.  

Jeigu gavote 10-12 balų, jūs nei labai dirglus, nei labai pastovus, jei 13-18 - dirglumas 

padidėjęs, 19 ir daugiau - labai dirglus. Jeigu gavote 5-9 balus, dirglumas mažas, jeigu mažiau nei 5 

balus - labai mažas.  

3. „Melo testas“. Nors šį·testą sudarė specialistas, tačiau ir jo rezultatai gali būti netikslūs, 

jeigu meluojama. Ar į klausimus atsakėte sąžiningai, pamatysite suskaičiavę, kiek kartų atsakėte 

„Taip“ į 6, 24, 36 klausimus ir „Ne“ į 12, 18, 30, 42, 48, 54 klausimus. Jeigu susumavę gausite 4 

balus (ar mažiau) - tai norma, kuri rodo tik tam tikrą polinkį prisitaikyti (patikti aplinkiniams). 

Daugiau nei 4 balai reiškia, kad atsakymai nenuoširdūs.  

4. Jeigu sąžiningai atsakėte į klausimus, galite sužinoti ir temperamentą (1 pav.). 
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1 pav. Temperamentas (pagal H. Aizenką) 
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PERDEGIMO LYGIO ĮVERTINIMAS 

 

Perdegimas neretai patiriamas, kai aistringi, atsidavę žmonės giliai nusivilia savo darbu ar 

karjera, su kuriais anksčiau save tapatindavo ir kurie teikdavo jiems prasmę. Perdegimas 

pasireiškia, kai dalykai, kurie įkvėpdavo ir teikdavo entuziazmą, dingsta, o juos pakeičia 

varginantys ir nemalonūs dalykai.  

 

Šis įrankis gali padėti jums patikrinti savo perdegimo lygį. Jis jums leis pažvelgti kaip 

jaučiatės darbe, kokios jūsų patirtys, kad galėtumėte suprasti, ar jums gali grėsti 

perdegimas. 

 

KOKS JŪSŲ PERDEGIMO LYGIS? 

Ties kiekvienu teiginiu pasirinkite Jums labiausiai tinkantį atsakymą. Atsakę į visus teiginius 

suskaičiuokite bendrą rezultatą ir perskaitykite atitinkamą rezultatų aprašymą, pateiktą po teiginių 

lentele. 

Teiginiai Niekada 

Kartą 

per 

metus 

Kartą 

per 

mėn. 

ar 

rečiau 

Kartą 

per 

savaitę 

Beveik 

kiekvieną 

dieną 

Jaučiuosi išsekęs, neturintis fizinių ar emocinių 

jėgų 

1 2 3 4 5 

Turiu neigiamų minčių apie savo darbą 1 2 3 4 5 

Esu griežtesnis ir mažiau empatiškas asmenims, 

kurie tikriausiai yra nusipelnę geresnio elgesio 

1 2 3 4 5 

Mane lengvai suerzina net ir mažos problemos, 

kolegos ar komanda 

1 2 3 4 5 

Jaučiuosi nesuprastas ir neįvertintas kolegų 1 2 3 4 5 

Jaučiu, kad neturiu su kuo pasikalbėti 1 2 3 4 5 

Jaučiu, kad pasiekiu mažiau, nei turėčiau 1 2 3 4 5 

Jaučiu nemalonų spaudimą savo darbo sėkmei ir 

rezultatams 

1 2 3 4 5 

Jaučiu, kad iš savo darbo negaunu to, ko noriu 1 2 3 4 5 

Jaučiu esantis netinkamoje darbovietėje ar 

pasirinkęs netinkamą profesiją 

1 2 3 4 5 

Esu nusivylęs kai kuriomis savo darbo dalimis 1 2 3 4 5 

Jaučiu, kad organizacinė politika ir biurokratija 

žlugdo mano sugebėjimus atlikti darbą gerai 

1 2 3 4 5 

Jaučiu, kad reikia atlikti daugiau darbo, nei aš 

praktiškai turiu galimybę 

1 2 3 4 5 

Jaučiu, kad aš neturiu laiko padaryti daug dalykų, 1 2 3 4 5 
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kurie yra svarbūs geram kokybiškam darbui 

Jaučiu, kad aš neturiu tiek laiko planavimui, kiek 

norėčiau 

1 2 3 4 5 

Suskaičiuokite bendrą rezultatą:      

Bendras rezultatas      
 

Rezultatai 

Rezultatas  Aprašymas   

15-18 Nėra perdegimo požymių. 

19-32 Nežymūs perdegimo požymiai, nebent kai kurie veiksniai yra ypač sunkūs ir 

sudėtingi. 

33-49 Būkite atsargūs – jūs patenkate į rizikos perdegti grupę, ypač jei tam tikruose 

teiginiuose pažymėjote 4 ar 5 balus. 

50-59 Jūs esate rimtoje perdegimo rizikoje – neatidėliotinai imkitės kokių nors veiksmų 

60-75 Jūs esate ypač rimtoje perdegimo rizikoje – neatidėliotinai imkitės kokių nors 

veiksmų 

 

 

                          PASTABA:  

Tai neformalus perdegimo įvertinimo įrankis. Nors jis gali būti naudingas, įsivertinant savo 

perdegimo rizikos lygį, jis nėra patvirtintas ir akredituotas mokslininkų, todėl jo nereikėtų naudoti 

kaip diagnostikos technikos. Todėl šio testo rezultatus interpretuokite vadovaudamiesi logika ir 

sveiku protu. Visada įvertinkite ir įvykius, savo nuotaikas testo atlikimo metu, kadangi tai taip pat 

gali turėti įtakos testo rezultatams! 

Jei pageidaujate atlikti bandymais patvirtintus testus, naudingiausias įrankis - Maslach perdegimo 

sindromo klausimynas (angl. Maslach Burnout Inventory). Šį įrankį sukūrė Christina Maslach, 

viena pirmaujančių perdegimo srities mokslininkių. Su šiuo klausimynu galite susipažinti kitose 

kurso dalyse. 
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Priklausomai nuo rezultatų, būtinai pasižiūrėkite kokias technikas galite taikyti, 

siekdami sumažinti stresą, kaip galite sau padėti išvengti ir kovoti su perdegimu. Jei 

manote, kad patiriami 

simptomai neigiamai veikia 

jūsų gyvenimą ir jums reikia 

pagalbos susidorojant su 

perdegimu, žinokite, kad yra 

nemažai gydymo, 

savipagalbos būdų, kurie gali 

jums padėti. Pokalbis su 

specialistu (gydytoju) taip pat 

gali būti naudingas. Aktuali 

informacija pateikiama šio 

kurso 3 ir 6 temos dalyse.  
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ASMENINIS SAVIJAUTOS ĮVERTINIMAS 

 

Nuolatinis laiko skyrimas poilsiui padeda išlaikyti subalansuotą gyvenimo būdą. Atostogos 

bent kartą per metus padeda jums patekti į kitokią situaciją ir priminti jums kodėl egzistuojate – 

nesiejant šito su jūsų darbo 

atsakomybėmis.  

Atostogos padeda 

palaikyti ryšį su savimi ir iš 

naujo atrasti save, taip pat 

tiesiog ramiai pasėdėti, 

atsipalaiduoti ir apie nieką 

negalvoti. Tai galima 

pasiekti ir medituojant ar 

užsiimant kita malonia 

veikla, tačiau niekas taip 

nepadeda kaip atostogos. Grįžę iš atostogų esate laimingesni, grįždami į darbinį gyvenimą, ir tai 

puiki perdegimo prevencijos priemonė. O jei ilgą laiką neturėjote atostogų, didinate profesinio 

perdegimo riziką.  

 

Galbūt kol kas jums atrodo, kad jūsų gyvenimo būdas prisideda prie streso lygio ir didina 

perdegimo riziką.  

Išsamesnei savo gyvenimo būdo analizei ir rekomendacijoms atlikite 

EUROVAISTINĖS ir prof. Rimanto Stuko (Vilniaus universitetas) 

sukurtą interaktyvų testą, kuris pateiktas adresu www.jauskitesgerai.lt. 

Testo klausimai suskirstyti į keturias kategorijas 

1. MITYBA 

2. GROŽIS IR HIGIENA 

3. FIZINIS AKTYVUMAS 

4. EMOCINĖ SAVIJAUTA 

http://www.jauskitesgerai.lt/
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Atlikus testą, ne tik gausite asmeninį savijautos įvertinimą, t.y. savijautos pažymį, bet ir 

naudingus patarimus sveikesnei mitybai, fiziniam aktyvumui, geresnei savijautai bei efektyvesniam 

streso valdymui.  

 

 

Nuoroda: http://testas.jauskitesgerai.lt/ 

 

http://testas.jauskitesgerai.lt/
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PROFESINIO PERDEGIMO ĮSIVERTINIMAS 

 

Kiekvieno asmens mąstymas, poreikis įsitraukti į veiklą vyksta tokiu principu: 

 

Profesinio perdegimo įsivertinimas reikalingas, pajutus, kad atsiranda abejingumas 

klientams, išryškėja nenoras prisiimti atsakomybę už savo atliekamą darbą arba apskritai atlikti 

paskirtas funkcijas, pajutus, kad mažėja takoskyra tarp darbo ir asmeninio gyvenimo, kad dalis 

darbo yra parsinešama namo. Šios profesinį perdegimą skatinančios priežastys skatina konfliktų 

šeimoje augimą, apatiją šeimai, miego sutrikimus, nervinę įtampą. Todėl yra būtina teisingai ir 
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kritiškai įsivertinti asmeninį profesinio perdegimo lygį bei numatyti priemones ir būdus jo 

šalinimui, siekiant asmeninės fizinės ir emocinės gerovės. 

Ch. Maslach, socialinės psichologijos tyrėja, viena iš pirmųjų ėmėsi nagrinėti profesinio 

perdegimo reiškinį, apimantį darbuotojų, dirbančių žmonių aptarnavimo ir slaugos sferoje, emocinę 

būklę ir kitus jausmus bei reakcijas. Ji 1981 m. parengė profesinio perdegimo įvertinimo 

klausimyną, mokslinėje literatūroje trumpiau vadinamą MBI (angl. Maslach Burnout Inventory). 

Klausimyno tikslas – padėti nustatyti, kaip dažnai žmonės kenčia nuo profesinio perdegimo. Šį 

klausimyną sudaro 22 teiginiai, matuojantys tris perdegimo dimensijas:  

 Emocinio išsekimo (angl. emotional exhaustion) dimensija, sudaryta iš 1-9 teiginių, 

apibūdinama kaip žmogaus persidirbimo, nuovargio, išsekimo jausmas. 

 Depersonalizacija (angl. depersonalization) apibrėžiama kaip emocinis abejingumas bei 

atsitraukimas nuo žmonių, cinizmo bei formalumo išlaikymas santykiuose su kitais. 

Depersonalizacija yra matuojama 10-17 teiginiais. 

 Profesinių pasiekimų (angl. personal accomplishment) dimensija, apimanti žmogaus 

kompetentingumo bei efektyvumo darbe jausmą, sudaryta iš 18-22 teiginių. 

 

Skaičiuojant rezultatus emocinio išsekimo, profesinių pasiekimų ir depersonalizacijos skalės 

nėra apjungiamos į vieną, bet skaičiuojamos atskirai kaip nepriklausomos dimensijos.  

Taip pat klausimyne yra pateikiama 19 klausimų, susijusių su psichosomatiniu nuovargiu 

ir fizine sveikatos būkle. Psichosomatinio nuovargio įvertinimo dalies ir profesinio perdegimo 

sindromo išsivystymo įvertinimo dalies rezultatai sumuojami pritaikant Likerto balų skalę nuo 0 iki 

6, kur: 

0 1 2 3 4 5 6 

Niekada Vieną kartą 

per metus ar 

rečiau 

Vieną kartą 

per mėnesį 

ar rečiau 

Kelis kartus 

per mėnesį 

Kartą per 

savaitę 

Kelis kartus 

per savaitę 

Kasdien 

 

Psichosomatinio nuovargio išsivystymas vertinamas pagal kiekvienos skalės didžiausią 

surinktų balų vidurkį. Kuo didesnis surinktų balų vidurkis, tuo didesnis psichosomatinis nuovargis. 

Profesinio perdegimo sindromo išsivystymo skalės vertinamos pagal surinktų balų sumą, 

kuri pateikiama lentelėje.  

Profesinio perdegimo išsivystymą skatinančių skalių vertinimas: 
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KOMPONENTAI 
BALŲ SUMA 

ŽEMAS VIDUTINIS AUKŠTAS 

Emocinis išsekimas 0-15 16-25 26-54 

Depersonalizacija 0-2 3-8 9-30 

Profesiniai pasiekimai 0-33 34-42 43-48 
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CH. MASLACH „PERDEGIMO“ SINDROMO VERTINIMO KLAUSIMYNAS  

(ANGL. MASLACH BOURNOUT INVENTORY) 

PROFESINIO PERDEGIMO SINDROMO IŠSIVYSTYMO 

VERTINIMAS (MBI) 

Pildant šį klausimyną Jums reikia pažymėti, kaip dažnai jaučiatės vienaip ar kitaip. 

Nurodykite, kaip dažnai jaučiate žemiau išvardintus simptomus (varnele pažymėkite po vieną 

vertinimą kiekvienoje eilutėje): 

Teiginiai 
Niekada 

Kartą 

per 

metus 

ar 

mažiau 

Kartą 

per 

mėnesį 

ar 

mažiau 

Kelis 

kartus 

per 

mėnesį 

Kartą 

per 

savaitę 

Kelis 

kartus 

per 

savaitę 

Kas 

dieną 

0 1 2 3 4 5 6 

1. Aš jaučiuosi išsekęs (-

usi) po darbo dienos 
       

2. Aš jaučiu, kad esu ant 

išsekimo ribos 
       

3. Darbas mane emociškai 

sekina 
       

4. Aš jaučiuosi nusivylęs 

(-usi) savo darbu 
       

5. Aš jaučiuosi 

menkavertis (-ė) darbe 
       

6. Jaučiu, kad per daug 

dirbu darbe 
       

7. Darbas su žmonėmis 

man sukelia stresą 
       

8. Visą dieną dirbti su 

žmonėmis man labai 

sunku 

       

9. Ryte atsikėlęs (-usi) 

jaučiuosi pavargęs (-usi) 
       

10. Aš jaučiuosi pilnas (-

a) jėgų 
       

11. Po darbo su 

žmonėmis aš jaučiuosi 
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Teiginiai 
Niekada 

Kartą 

per 

metus 

ar 

mažiau 

Kartą 

per 

mėnesį 

ar 

mažiau 

Kelis 

kartus 

per 

mėnesį 

Kartą 

per 

savaitę 

Kelis 

kartus 

per 

savaitę 

Kas 

dieną 

0 1 2 3 4 5 6 

laimingas (-a) 

12. Man lengva sukurti 

įtampą mažinančią 

aplinką, bendraujant su 

žmonėmis 

       

13. Jaučiu, kad dirbti su 

manimi aplinkiniams 

lengva 

       

14. Aš lengvai susidoroju 

su kitų žmonių 

problemomis 

       

15. Aš suprantu 

aplinkinių savijautą 
       

16. Aš darbe lengvai 

suvaldau savo emocijas 
       

17. Aš turiu užbaigti 

daug svarbių darbų savo 

darbe 

       

18. Jaučiu, kad 

aplinkiniai mane kaltina 

dėl savo problemų 

       

19. Jaučiu, kad su 

aplinkiniais elgiuosi 

grubiai, lyg su daiktais 

       

20. Jaučiu, kad tapau 

brandesnis (- ė), kai 

pradėjau dirbti šį darbą 

       

21. Man nesvarbu, kas 

nutiks kitiems žmonėms 
       

22. Jaučiu, kad darbas, 

kurį dirbu mane 

emociškai grūdina 
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PSICHOSOMATINIO NUOVARGIO IR FIZINĖS SVEIKATOS 

BŪKLĖS VERTINIMAS 

Nurodykite kaip dažnai jaučiate žemiau išvardintus simptomus darbo metu (varnele 

pažymėkite po vieną vertinimą kiekvienoje eilutėje): 

Teiginiai 
Niekada 

Kartą 

per 

metus 

ar 

mažiau 

Kartą 

per 

mėnesį 

ar 

mažiau 

Kelis 

kartus 

per 

mėnesį 

Kartą 

per 

savaitę 

Kelis 

kartus 

per 

savaitę 

Kas 

dieną 

0 1 2 3 4 5 6 

1. Galvos skausmą        

2. Krūtinės ląstos skausmą        

3. Pečių ir kaklo srities 

skausmą 
       

4. Aukštą kraujospūdį        

5. Sumažėja apetitas        

6. Skrandžio skausmą        

7. Alergiją        

8. Peršalimą (slogą) ir 

gripą 
       

9. Pakitusį/sutrikusį miegą 

naktį (pvz. naktiniai 

budinėjimai) 

       

10. Daugiau vartoju 

alkoholio, surūkau 

daugiau cigarečių 

       

11. Psichologinį išsekimą        

12. Prislėgtą nuotaiką        

13. Jaučiuosi visiškai 

išsekęs (- usi)   
       

14. Nesinori imtis kažko 

naujo 
       

15. Aš greitai/lengvai 

susierzinu 
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Teiginiai 
Niekada 

Kartą 

per 

metus 

ar 

mažiau 

Kartą 

per 

mėnesį 

ar 

mažiau 

Kelis 

kartus 

per 

mėnesį 

Kartą 

per 

savaitę 

Kelis 

kartus 

per 

savaitę 

Kas 

dieną 

0 1 2 3 4 5 6 

16. Prarandu humoro 

jausmą 
       

17. Nuolatinį skubėjimą        

18. Man sunku 

susikaupti, prisiminti 
       

19. Jaučiu, kad turiu 

nepakankamai laiko sau 
       

        

 

 

REZULTATŲ SKAIČIAVIMAS – INTERPRETACIJA 

 

EMOCINIS IŠSEKIMAS (1-9 TEIGINIAI) 

Perdegimas (ar depresijos sindromas): liudija nuovargį vien minčių apie darbą lygyje, 

chronišką nuovargį, miego sutrikimus, psichines problemas.   

 Jei rezultatas 15 ar mažiau: būdingas žemas perdegimo lygis; 

 Jei rezultatas 16-25: būdingas vidutinis perdegimas; 

 Jei rezultatas 26 ir daugiau: pasireiškia aukštas perdegimo lygis. 

 

DEPERSONALIZACIJA (10-17 TEIGINIAI) 

Depersonalizacija (ar empatijos nebuvimas/ praradimas) pasireiškia kaip tarpasmeninių 

santykių „nuasmeninimas“. Šiam lygiui yra būdingas cinizmas, neigiamas požiūris į kolegas, 

pacientus, socialinių kontaktų vengimas, kaltės jausmas. 

 Jei rezultatas 2 ir mažiau: būdingas žemas perdegimo lygis; 

 Jei rezultatas 3-8: pasireiškia vidutinis perdegimo lygis; 

 Jei rezultatas 9 ir daugiau: būdingas aukštas perdegimo lygis. 

 

PROFESINIAI PASIEKIMAI (18-22 TEIGINIAI) 
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Profesinių pasiekimų sumenkinimas pasireiškia savęs neigiamu vertinimu. Asmuo negali 

kelti sau tikslų ir jų įgyvendinti, nepaisant įdedamų pastangų. Dėl šios priežasties asmuo pradeda 

abejoti savo gebėjimais. Tai emocinio išsekimo ir depersonalizacijos pasekmė.  

 Jei rezultatas 33 ir mažiau: pasireiškia žemas perdegimo lygis; 

 Jei rezultatas 34-42: būdingas vidutinis perdegimo lygis; 

 Jei rezultatas yra 43 ir daugiau: pasireiškia aukštas perdegimo lygis.  

 

 

PSICHOSOMATINIS NUOVARGIS IR FIZINĖ SVEIKATOS BŪKLĖ 

 

Psichosomatinio nuovargio išsivystymas ir fizinė sveikatos būklė vertinami suskaičiavus 

visos lentelės įverčių sumą. Minimalus šios skalės balų skaičius yra 0, maksimalus – 114 balų.  

Kuo didesnis surinktų balų skaičius, tuo didesnis psichosomatinis nuovargis ir blogesnė 

fizinė sveikatos būklė.  
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PROFESINĖS VEIKLOS DIENORAŠTIS 

 

Tam, kad galėtumėte įvertinti, kas ir kokio stiprumo Jums darbe sukelia įtampą ir stresą, 

dienoraštyje galima fiksuoti situacijas, kurios Jums kelia nepasitenkinimą, emocinį ir fizinį 

diskomfortą, mažina pasitikėjimą savimi, menkina savivertę ir pan. šio dienoraščio pildymui reikėtų 

skirti 2-3 savaites laiko. Tai yra reikalinga siekiant objektyvumo ir situacijų pasikartojamumo 

pastebėjimo.  

 

Rekomenduojama dienoraščio forma 

Data/ 

tikslus 

laikas 

Veikla Jausmai  
Kaip sprendėte 

situaciją? 

Įtampos 

įvertinimas 

(nuo 1 iki 

10 balų) 

2016 06 23/ 

9.35 val. 

Liko 3 dienos iki 

atostogų, o dar turiu 

parengti 30 psl. ataskaitą 

Jaučių įtampą, 

baimę, kad 

nespėsiu. Esu 

nervinga.  

Daug laiko 

iššvaisčiau plepesiams 
7 balai 

     

     

     

     

     



40 
 

____________________________________________________________________________________________ 

 

Projektas „Pažangios Norvegijos Karalystės patirties socialinės rūpybos ir sveikatos apsaugos 

srityse perdavimas siekiant Lietuvos visuomenės gerovės“  

(Projekto numeris: NOR-LT10-VRM-01-K-02-012) 

Data/ 

tikslus 

laikas 

Veikla Jausmai  
Kaip sprendėte 

situaciją? 

Įtampos 

įvertinimas 

(nuo 1 iki 

10 balų) 
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SAVĘS VERTINIMO SKALĖ 

 

Savęs vertinimo skalė parengta vadovaujantis Dembo-Rubinštein metodika. Ji yra skirta 

savęs vertinimo lygiui nustatyti.  

Skalė yra sudaryta iš 9 vertikalių linijų, kurių kiekvienos ilgis yra 100 milimetrų. Jose 

prašoma įvertinti sveikatą, protinius ir intelektinius gebėjimus, charakterį, laimės jausmą, 

profesinius gebėjimus, socialinius ryšius, išvaizdą, pasitikėjimą savimi ir ateitį.  

Skalių viršuje yra aukščiausias matuojamų savęs vertinimo kriterijų įvertinimas, o apačioje – 

žemiausias. Kiekvienoje skalėje ženklu „X“ reikia pažymėti suvokiamą, esamą kriterijaus lygį. 

Vėliau vėlgi kiekvienoje skalėje ženklu „O“ reikia pažymėti pageidaujamą kiekvieno savęs 

vertinimo kriterijaus lygį.  

Pavyzdžiui, esamą socialinį aktyvumą įvertinčiau 55 milimetrais. Tuomet skalėje X pažymiu 

ties šiuo skaičiumi. Pageidaujamą socialinį aktyvumą įvertinčiau 80 milimetrų ir O pažymiu 

atitinkamoje skalės vietoje: 

 

Socialinis aktyvumas 

                      

 5 15 25 35 45 55 65 75 85 95  

 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 

 

 

Tokiu būdu reikia įvertinti 8 skales (pirmoji, t. y. sveikatos skalė yra nevertinama). 

 

1 skalė: Sveikata 

                      

 5 15 25 35 45 55 65 75 85 95  

 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 

 

2 skalė: Protiniai, intelektiniai sugebėjimai 

                      

 5 15 25 35 45 55 65 75 85 95  

 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 



42 
 

____________________________________________________________________________________________ 

 

Projektas „Pažangios Norvegijos Karalystės patirties socialinės rūpybos ir sveikatos apsaugos 

srityse perdavimas siekiant Lietuvos visuomenės gerovės“  

(Projekto numeris: NOR-LT10-VRM-01-K-02-012) 

 

3 skalė: Charakterio savybės 

                      

 5 15 25 35 45 55 65 75 85 95  

 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 

 

4 skalė: Laimingumas 

                      

 5 15 25 35 45 55 65 75 85 95  

 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 

 

5 skalė: Profesiniai gebėjimai 

                      

 5 15 25 35 45 55 65 75 85 95  

 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 

 

6 skalė: Socialiniai ryšiai 

                      

 5 15 25 35 45 55 65 75 85 95  

 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 

 

7 skalė: Išvaizda 

                      

 5 15 25 35 45 55 65 75 85 95  

 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 

 

8 skalė: Pasitikėjimas savimi 

                      

 5 15 25 35 45 55 65 75 85 95  

 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
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9 skalė: Ateitis 

                      

 5 15 25 35 45 55 65 75 85 95  

 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 

 

Rezultatų skaičiavimas 

Įvertinus kiekvieną skalės kriterijų esamu ir pageidaujamu įverčiais, skaičiavimus reikia 

atlikti tokia seka: 

1. Pirmiausiai yra suskaičiuojamas visų kriterijų esamo, suvokiamo lygio (pažymėta X) 

įverčių vidurkis.  

Protiniai, 

intelektiniai 

gebėjimai 

Charakterio 

savybės 
Laimingumas 

Profesiniai 

sugebėjimai 

Socialiniai 

ryšiai 
Išvaizda 

Pasitikėjimas 

savimi 
Ateitis 

        

Įverčių sumą padalinti iš 8   

 

2. Vėliau yra skaičiuojamas visų kriterijų pageidaujamo lygio (pažymėta O) įverčių 

vidurkis. 

Protiniai, 

intelektiniai 

gebėjimai 

Charakterio 

savybės 
Laimingumas 

Profesiniai 

sugebėjimai 

Socialiniai 

ryšiai 
Išvaizda 

Pasitikėjimas 

savimi 
Ateitis 

        

Įverčių sumą padalinti iš 8   
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Rezultatų analizė 

PARAMETRAS 

VIDURKIS 

Žemas Vidutinis Aukštas 
Neadekvačiai 

aukštas 

Pageidaujamo lygio 

vidurkis 
Mažiau nei 60 60-74 75-89 90-100 

Realaus, suvokiamo lygio 

vidurkis 
Mažiau nei 45 45-59 60-74 75-100 
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PROBLEMŲ ĮVEIKIMO STRATEGIJŲ INDIKATORIUS 

 

Žemiau pateiktame sąraše yra keletas galimų sunkumų įveikimo būdų.  

Nurodykite, kiek ir kaip Jūs pats asmeniškai naudojatės kiekvienu iš šių metodų. 

Rekomenduojama tai daryti prisiminus vieną problemą, su kuria Jūs susidūrėte per pastaruosius 6 

mėnesius. Tai turėtų būti problema, kuri Jums buvo reikšminga ir kėlė didelį susirūpinimą. 

Prisimindami problemą, nurodykite, kaip ją bandėte įveikti, apibrėždami atitinkamą 

skaitmenį kiekvienam problemos įveikimo atvejui. Būtina atsakyti į visus klausimus, net ir tuo 

atveju, jei jie pasirodys panašūs.  

 

Prisimindami problemą, nurodykite... 

1.  Išliejote savo jausmus draugui (-ei) 
   

2.  
Pakeitėte Jus supančias aplinkybes taip, kad būtų didžiausia 

galimybė išspręsti problemą 

   

3.  
Apsvarstėte visus galimus sprendimus prieš nutardamas (-a), 

ką toliau daryti 

   

4.  Bandėte atsitraukti nuo problemos 
   

5.  Iš ko nors priėmėte užuojautą ir supratimą 
   

6.  
Darėte viską, kad kiti nepastebėtų, kokie iš tiesų blogi buvo 

reikalai 

   

7.  
Pasakojote aplinkiniams apie tą situaciją, nes kalbėjimas 

apie tai padėjo Jums pasijusti geriau 

   

8.  Išsikėlėte sau keletą tikslų, kurie padėtų įveikti situaciją 
   

9.  Labai rūpestingai apsvarstėte savo pasirinkimą 
   

10.  Svajojote apie geresnius laikus 
   

3 

3 2 1 

3 2 1 

2 1 

3 2 1 

3 2 1 

3 2 1 

3 2 1 

3 2 1 

3 2 1 

3 2 1 
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11.  
Bandėte skirtingais būdais spręsti problemą, kol atradote 

tinkamiausią 

   

12.  
Patikėjote savo rūpesčius ir baimes draugui (-ei) ar 

giminaičiui (-ei) 

   

13.  Daugiau nei įprastai laiko praleidote vienas 
   

14.  

Pasakojote aplinkiniams apie tą situaciją, nes vien tik 

kalbėjimas apie tai padėjo Jums atrasti situacijos 

sprendimus 

   

15.  Galvojote apie tai, ką reikia padaryti, kad reikalai pasitaisytų 
   

16.  Visą dėmesį nukreipėte į problemos sprendimą 
   

17.  Mintyse sudarėte veiksmų planą 
   

18.  Daugiau nei paprastai žiūrėjote televizorių 
   

19.  
Kreipėtės į ką nors (draugą (-ę) ar specialistą (-ę)), kad 

padėtų Jums geriau jaustis 

   

20.  Buvote tvirtas ir gynėte tai, ko norėjote toje situacijoje 
   

21.  Apskritai vengėte būti tarp žmonių 
   

22.  
Įsitraukėte į sportinę veiklą ar kitą laisvalaikio leidimo 

formą tam, kad išvengtumėte problemos sprendimo paieškų 

   

23.  
Kreipėtės į draugą (-ę), kad jis (ji) padėtų Jums geriau 

pasijusti dėl iškilusios problemos 

   

24.  Kreipėtės patarimo į draugą (-ę), kaip pakeisti situaciją 
   

25.  
Priėmėte užuojautą ir supratimą iš tų draugų (-ių), kurie 

buvo susidūrę su ta pačia problema 

   

26.  Daugiau nei paprastai miegojote 
   

3 2 1 

3 2 1 

3 2 1 

3 2 1 

3 2 1 

3 2 1 

3 2 1 

3 2 1 

3 2 1 

3 2 1 

3 2 1 

3 2 1 

3 2 1 

3 2 1 

3 2 1 

3 2 1 
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27.  Svajojote apie tai, kad reikalai galėjo susiklostyti kitaip 
   

28.  Lyginote save su romanų ar filmų veikėjais 
   

29.  Bandėte spręsti problemą 
   

30.  Troškote, kad aplinkiniai paliktų Jus vieną 
   

31.  Priėmėte draugo (-ės) ar giminaičio (-ės) pagalbą 
   

32.  Ieškojote tų žmonių, kurie pažįsta Jus geriausiai, nuramina 
   

33.  
Nesielgėte impulsyviai, bet stengėtės rūpestingai planuoti 

savo veiksmus 

   

 

Rezultatų apskaičiavimas ir analizė 

Suskaičiuokite kiekvieno vertinimo kriterijaus sumą: 

 

 suma lygi  

 

 suma lygi 

 

 suma lygi 

 

 

Problemų įveikimo strategijos 

„AŠ PATS“ strategija taikoma daugiausiai balų surinkus kvadrato skiltyje.  

Žmogus, esant stresą keliančioje situacijoje, problemą bando įveikti vienas. Mintyse svarsto 

galimus sprendimų būdus, ieško informacijos knygose, straipsniuose, internete arba pats 

savarankiškai imasi kažką keisti savo gyvenime (pavyzdžiui, gyvenamąją vietą, darbą ar pan.). Tai 

yra geras problemų sprendimo būdas, tačiau yra situacijų, kur vieno žmogaus pastangų ar įžvalgų 

neužtenka. Tačiau šios strategijos taikytojas yra įpratęs savo problemas spręsti savarankiškai ir 

3 2 1 

3 2 1 

3 2 1 

3 2 1 

3 2 1 

3 2 1 

3 2 1 
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nelinkęs kreiptis pagalbos į kitus asmenis. Priklausomai nuo problemos sudėtingumo, taip 

besielgiantis asmuo gali greitai palūžti. Darbas, kuris yra per sunkus vienam, gali išprovokuoti ligą, 

fizinį ir emocinį išsekimą, profesinį perdegimą. Toks elgesys išmoko artimos aplinkos žmones, 

kolegas tinginiauti ir nepaisyti ar nepastebėti problemos turėtojo emocinių lūžių. Ilgainiui 

aplinkiniai žmonės pasijaučia bejėgiai.  

 

„KREIPIUOSI PAGALBOS“ strategija taikoma daugiausiai balų surinkus rombo skiltyje. 

Esant įtampą keliančioje situacijoje kreipiamasi pagalbos į kitus, todėl sumažėja vidinė 

įtampa. Darbe gali susiburti kolegų paramos grupė, kurios tikslas yra padėti vienas kitam. Ši 

strategija problemų sprendimui yra gera, tačiau ji gali būti taikoma saikingai. Dažnai žmogus, 

išgyvenantis problemą, dalyvaudamas paramos grupių veikloje, ilgainiui gali imti vengti 

savarankiško problemos sprendimo. Tokiais atvejais išsivysto polinkis atsakomybę už problemos 

sprendimus priskirti kitiems, su problema nesusijusiems asmenims.  

 

„VENGIMAS“ strategija taikoma daugiausiai balų surinkus apskritimo skiltyje.  

Kilus įtampai, probleminei situacijai žmogus nieko nedaro. Jis pasitelkia fantaziją „kas 

būtų..., jei nebūtų“. Toks svajojimas parankus asmeniui, siekiančiam paneigti realybę. Žmogui, 

susidūrusiam su problema, būdinga yra daug galvoti, bet nieko nedaryti. Darbe imama slėptis nuo 

šeimos problemų, o šeimoje – nuo darbo. Kiekvienoje aplinkoje stengiamasi pasislėpti, pabėgti, 

užsimiršti. Neretai problemos „sprendimui“ pasitelkiamas hobis ar alkoholio vartojimas. Yra 

situacijų, kur toks elgesys gali būti priimtinas, pavyzdžiui, išgyvenant netektį, tačiau tai negali 

užsitęsti per ilgai.  
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DISFUNKCINIŲ NUOSTATŲ SKALĖ (DNS) 

 

Eil 

Nr. 
Teiginiai 

Visiškai 

sutinku 

Iš dalies 

sutinku 

Nei 

sutinku, 

nei 

nesutink

u 

Iš dalies 

nesutinku 

Visiškai 

nesutinku 

1.  Kritika visuomet nuliūdina 

žmogų 

     

2.  Geriausia - išsižadėti savo 

interesų, kad įtikčiau 

kitiems 

     

3.  Kad būčiau laimingas, man 

reikia kitų žmonių 

pritarimo 

     

4.  Jeigu man svarbus žmogus 

tikisi kažko iš manęs, 

būtinai turiu tą padaryti 

     

5.  Mano, kaip žmogaus, vertė 

labai priklauso nuo to, ką 

apie mane galvoja kiti 

žmonės 

     

6.  Negaliu būti laimingas be 

kito žmogaus meilės 

     

7.  Jeigu kiti žmonės tavęs 

nemėgsta, esi pasmerktas 

būti mažiau laimingas 

     

8.  Jeigu man svarbūs žmonės 

mane atstumia, tai reiškia, 

kad su manimi kažkas 

negerai 

     

9.  Jeigu žmogus, kurį myliu, 

manęs nemyli, vadinasi, 

esu nevertas meilės 

     

10.  Jei esi atskirtas nuo kitų, 

esi pasmerktas būti 

nelaimingas 

     

11.  Kad būčiau vertingas 

asmuo, turiu išsiskirti bent 
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Eil 

Nr. 
Teiginiai 

Visiškai 

sutinku 

Iš dalies 

sutinku 

Nei 

sutinku, 

nei 

nesutink

u 

Iš dalies 

nesutinku 

Visiškai 

nesutinku 

vienoje srityje 

12.  Turiu būti naudingas, 

produktyvus, kūrybiškas 

žmogus, kitaip gyvenimas 

neturės jokios prasmės 

     

13.  Gerų idėjų turintys žmonės 

vertingesni už tuos, kurie jų 

neturi 

     

14.  Jeigu negyvenu taip gerai, 

kaip kiti, vadinasi, esu 

blogesnis 

     

15.  Jei man nesiseka darbe, 

vadinasi, esu nevykėlis 

     

16.  Jeigu ko nors nesugebu 

atlikti gerai, mažai prasmės 

apskritai tą daryti 

     

17.  Gėdinga parodyti savo 

silpnumą 

     

18.  Žmogus turi stengtis būti 

pats geriausias kiekvienoje 

veikloje, kurios tik imasi 

     

19.  Esu nelaimingas, kai 

padarau klaidą 

     

20.  Jeigu nekelsiu sau pačių 

aukščiausių reikalavimų, 

tapsiu antrarūšiu 

     

21.  Jeigu esu įsitikinęs, kad 

kažko nusipelniau, turiu tai 

gauti 

     

22.  Jeigu, siekdamas to, ko 

trokštu, susiduriu su 

kliūtimis, būtinai išgyvenu 

pyktį ir pasimetimą 

     

23.  Jeigu padedu kitiems 

žmonėms patenkinti jų 

poreikius, jie turės padėti, 
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Eil 

Nr. 
Teiginiai 

Visiškai 

sutinku 

Iš dalies 

sutinku 

Nei 

sutinku, 

nei 

nesutink

u 

Iš dalies 

nesutinku 

Visiškai 

nesutinku 

kai man prireiks 

24.  Jeigu esu geras vyras (ar 

žmona), mano sutuoktinis 

turi mane mylėti 

     

25.  Jeigu su kuo nors elgiuosi 

gražiai, galiu tikėtis, kad 

tas žmogus mane gerbs ir 

elgsis su manimi taip pat 

gerai 

     

26.  Esu atsakingas už žmonių, 

esančių su manimi, 

jausmus ir elgesį 

     

27.  Jeigu pasakau žmogui 

pastabą ir jis dėl jos 

supyksta arba nuliūsta, esu 

atsakingas už tai, kad 

sukėliau jam nemalonius 

jausmus 

     

28.  Kad būčiau vertingas ir 

moralus žmogus, turiu 

stengtis padėti visiems, kam 

reikia pagalbos 

     

29.  Jeigu vaikas patiria 

emocinių arba elgesio 

sunkumų, tai rodo, kad jo 

tėvai padarė reikšmingų 

klaidų 

     

30.  Aš turiu sugebėti visiems 

įtikti 

     

31.  Negaliu kontroliuoti savo 

jausmų, kai nutinka kas 

nors blogo 

     

32.  Nėra prasmės bandyti 

pakeisti nemalonias 

emocijas, nes jos yra 

normali, neišvengiama 

kasdienio gyvenimo dalis 
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Eil 

Nr. 
Teiginiai 

Visiškai 

sutinku 

Iš dalies 

sutinku 

Nei 

sutinku, 

nei 

nesutink

u 

Iš dalies 

nesutinku 

Visiškai 

nesutinku 

33.  Mano nuotaiką labiausiai 

lemia nuo manęs 

nepriklausantys veiksniai, 

tokie kaip: praeitis, kūno 

cheminiai procesai, 

hormonų ciklai, bioritmai, 

atsitiktinumai arba likimas 

     

34.  Mano laimės jausmas 

didele dalimi priklauso nuo 

to, kas su manimi atsitinka 

     

35.  Žmonės, kuriems sekasi 

(yra gražūs, turtingi, 

garsūs, eina aukštas 

pareigas), yra laimingesni 

už kitus 

     

 

Rezultatų apskaičiavimas 

Visiškai sutinku Iš dalies sutinku Nei sutinku, nei 

nesutinku 

Iš dalies 

nesutinku 

Visiškai 

nesutinku 

-2 -1 0 +1 +2 

 

Visą skalę sudaro 35 teiginiai. Juos sugrupavus po 5, gaunamos 7 mažesnės skalės, kurių 

kiekviena apima tam tikrą nuostatų grupę. Pavyzdžiui, 1-5 teiginiai įvertina, kiek Jūs esate linkęs 

matuoti savo vertę, priklausomai nuo kitų žmonių nuomonės, jų kritikos ar pritarimo. Norėdami 

apskaičiuoti bendrą šios „Pritarimo“ skalės balą, sudėkite savo 1-5 atsakymų įverčius.  

Įvertinkite visus atsakymus ir apskaičiuokite bendrus balus. Juos surašykite į lentelę: 

Eil. 

Nr. 
Vertybių sistema 

Nuostatos 

numeris 
Įvertinimai Bendras balas 

1.  Pritarimas  1-5   

2.  Meilė  6-10   

3.  Pasiekimai  11-15   

4.  Tobulumo siekimas 16-20   

5.  Atlyginimo laukimas 21-25   
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Eil. 

Nr. 
Vertybių sistema 

Nuostatos 

numeris 
Įvertinimai Bendras balas 

6.  Galia  26-30   

7.  Autonomiškumas  31-35   

 
Didžiausias bendras balas kiekvienoje skalėje gali būti +10, o mažiausias -10. Neigiamas 

skalės įvertis rodo, kad žmogus toje srityje yra emociškai pažeidžiamas.  

 

Rezultatų interpretacija 

1 skalė PRITARIMAS 

Asmuo savo vertę matuoja pagal tai, kaip kiti žmonės reaguoja į jį ir ką jie apie jį mano. Jei 

įvertinimas yra tarp 0 ir +10, vadinasi, šis žmogus yra nepriklausomas ir jo vertės pajautimas 

nemažėja kritikos ar nepritarimo atveju. Neigiamas įvertinimas nuo 0 iki -10 rodo asmens didelę 

priklausomybę, nes savęs vertinimas priklauso nuo kitų žmonių vertinimo. Pajutus įžeidimą savo 

atžvilgiu, toks asmuo automatiškai ima save blogiau vertinti. Toks pojūtis lengvai sukelia nerimą.  

 

2 skalė MEILĖ 

Asmuo savo vertę matuoja pagal tai, ar jaučiasi mylimas. Teigiamas įvertinimas rodo, kad 

asmuo nori būti mylimas, tačiau kitos sritys, interesai taip pat iš dalies patenkina meilės poreikį. 

Vadinasi, meilė nėra vienintelė sąlyga, nuo kurios priklauso asmens laimė ir paties savęs 

vertinimas. Neigiamas įvertinimas rodo, kad žmogui meilė yra gyvybinės svarbos poreikis ir būtina 

laimės sąlyga. Kuo arčiau -10 yra įvertinimas, tuo labiau žmogus yra priklausomas nuo kitų žmonių 

meilės. Santykiuose su kitais žmonėmis asmuo yra linkęs nusižeminti, užimti priklausomą poziciją, 

nes bijo prarasti artimuosius. Deja, tokiu atveju artimieji nustoja tokį asmenį gerbti ir laiko juos 

našta dėl egzistuojančio požiūrio, jog be jų meilės yra neįmanoma gyventi. Pajutus, kad kiti žmonės 

traukiasi iš aplinkos, pradedamas jausti nerimas ir karštligiškas noras „gauti meilės“ darant kitiems 

žmonėms spaudimą.  

 

3 skalė PASIEKIMAI 

Neigiamas šios skalės įvertinimas rodo, kad žmogus yra linkęs piktnaudžiauti darbu. Jo 

vertės pojūtis ir sugebėjimas džiaugtis priklauso nuo žmogaus produktyvumo. Todėl darbinės 

nesėkmės, išėjimas iš darbo, liga ar sumažėjęs darbingumas grasina gilia emocine krize. Teigiamas 
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rezultatas rodo, kad žmogus vertina kūrybiškumą ir produktyvumą, tačiau tai jam nėra vienintelė ir 

svarbiausia aukšto savęs vertinimo ir pasitenkinimo savimi sąlyga.  

 

4 skalė TOBULUMO SIEKIMAS 

Neigiamas įvertinimas šioje skalėje rodo, kad žmogus žūtbūt siekia būti tobulas. Jam klaidos 

yra tabu, nesėkmė yra blogiau už viską. Neigiamos emocijos taip pat suvokiamos kaip katastrofa. 

Toks žmogus visose situacijose įsipareigoja puikiai atrodyti, jaustis, galvoti ir elgtis. Tačiau 

nerealūs, nepasiekiami standartai neleidžia žmogui pasidžiaugti tuo, ką iš tiesų nuveikia. Problema 

yra ne jo pasiekimai, o aukšti reikalavimai. Priartinus pasiekimus arčiau realybės, dažniau būtų 

patiriamas pasitenkinimo, atpildo jausmas. Teigiamas įvertinimas byloja apie tai, kad žmogaus 

reikalavimai sau yra adekvatūs, lankstūs ir prasmingi. Jam ne tiek svarbu veiklos rezultatas, kiek 

pats veikimo procesas. Klaidas toks žmogus traktuoja kaip galimybę pasimokyti.  

 

5 skalė ATLYGINIMO LAUKIMAS 

Ši skalė matuoja įsitikinimą, kiek žmogus yra užsitarnavęs arba turi teisę į meilę, 

pasisekimą, laimę ir t. t. Neigiamas įvertinimas rodo, kad žmogus tikisi ir reikalauja iš kitų žmonių 

ir viso pasaulio, kad jo poreikiai būtų patenkinti, nes tai užsitarnavo savo gerumu arba sunkiu darbu. 

Taip neatsitikus, kyla depresija arba pyktis. Todėl didesniąją laiko dalį žmogus jaučiasi 

nelaimingas, nuolat skundžiasi, bet problemų neišsprendžia. Teigiamas įvertinimas rodo, kad 

žmogus nėra įsitikinęs, jog viskas turi klostytis pagal jo norus. Jis yra pasiruošęs nemaloniems 

įvykiams, nes suvokia, kad žmonės yra skirtingi ir negalima visuomet tikėtis visiško „teisingumo“.  

 

6 skalė GALIA 

Ši skalė matuoja polinkį laikyti save visagaliu ir prisiimti atsakomybę dėl dalykų, kurių iš 

tiesų negali kontroliuoti. Kuo įvertinimas arčiau -10, tuo labiau žmogui būdinga ši savybė. Asmuo 

jaučiasi atsakingas už viską, kas vyksta aplink jį, kaltina save dėl kitų žmonių neigiamų jausmų ir 

poelgių, nors tai visai nepriklauso nuo jo. Dėl šios priežasties pradedamas jausti bejėgiškumas, kaltė 

ir nerimas. Teigiamas įvertinimas rodo, kad žmogus nesijaučia esąs pasaulio centras ir neprisiima 

atsakomybės dėl kitų žmonių. Santykiuose su aplinkiniais, jis greičiausiai yra bendradarbis ar 

draugas, ir visai nesijaudina, jei kas nors nesutinka su jo nuomone ar nepasinaudoja patarimu. 

Nesistengiant kontroliuoti žmonių, aplinkiniai gali pasijusti laisvi ir vertingi. Kai atsisakoma 

valdžios kitų atžvilgiu, žmonės vis labiau ima vertinti, gerbti, laikyti reikšmingu ir įtakingu. 



55 
 

____________________________________________________________________________________________ 

 

Projektas „Pažangios Norvegijos Karalystės patirties socialinės rūpybos ir sveikatos apsaugos 

srityse perdavimas siekiant Lietuvos visuomenės gerovės“  

(Projekto numeris: NOR-LT10-VRM-01-K-02-012) 

 

7 skalė AUTONOMIŠKUMAS 

Šioje skalėje vertinamas sugebėjimas būti laimingu nepriklausomai nuo aplinkos. Teigiamas 

įvertinimas rodo, kad pats žmogus yra savo nuotaikų ir minčių kūrėjas ir šeimininkas. Tokios 

mintys padeda jam pasijusti laisvu ir leidžia džiaugtis gyvenimu. Neigiamas įvertinimas rodo, kad 

žmogaus laimė ir savo vertės pajautimas priklauso nuo aplinkos. Laikantis tokios nuostatos, tokio 

žmogaus emocinė ir fizinė būsena blogėja, nes jo jausmai tampa išorinių įvykių aukomis. 
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PROFESINIO PERDEGIMO PREVENCIJOS PLANAS 
 

Kokios asmeninės savybės man yra būdingos? 

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

6.  

7.  

8.  

9.  

10.  

 

Kokia problemų sprendimo strategija man yra būdinga? 

 _________________________________________________________________________  

 

Koks savęs vertinimas man būdingas? 

 _________________________________________________________________________  

 

Kokia profesinio perdegimo rizika egzistuoja? 

Emocinis išsekimas  ________________________________________________  

Depersonalizacija __________________________________________________  

Profesiniai pasiekimai_______________________________________________  

Psichosomatiniai sutrikimai ir fizinė sveikatos būklė  ______________________  

 

Kokius įtampos įveikos metodus taikau ir kiek laiko jie trunka? 

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

6.  

7.  

8.  

9.  

10.  
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H. J. FREUDENBERGERIO PROGRAMA 

 

Psichologas H. J. Freudenbergeris parengė 12 dalių programą, kuri ne tik padeda nustatyti, ar 

žmogus pasiekė kritišką stadiją ir ritasi į „perdegimą“, bet pamoko jį persiorientuoti, išsiveržti iš profesinį 

perdegimą skatinančios situacijos arba 

ją panaikina.  

 

Dvylikos dalių programa 

 

Pirmoje dalyje siūloma nustoti 

neigti blogą savijautą darbe, pasitikėti 

savimi, savo organizmu, pripažinti 

patiriamą stresą ir spaudimą, kurie 

pasireiškia fiziškai, psichiškai ir 

emociškai. 

Antroje dalyje siūloma vengti 

atskirties, užmegzti ar atnaujinti 

socialinius ryšius, nebūti vieniems. 

Trečioje dalyje siūloma keisti 

gyvenimo aplinkybes, o jei nepavyksta 

– geriausia keisti darbo vietą. 

Ketvirtoje dalyje siūloma nustoti 

eikvoti per daug jėgų, atsisakyti sričių ir 

aspektų, kurie reikalauja per didelio 

aukojimosi, sumažinti darbo krūvį sau 

arba jį paskirstyti proporcingai. 

Penktoje dalyje siūloma nebūti 

pernelyg rūpestingais. Jeigu iš įpratimo 

imamasi spręsti kitų darbuotojų problemas, vykdyti pareigas, vadinasi atėjo laikas išmokti to mandagiai 

atsisakyti. 

Šeštoje dalyje siūloma išmokti pasakyti „ne“, neleisti niekam išnaudoti savo laisvo laiko ir 

jausmų. 
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Septintoje dalyje siūloma pradėti mažiau dirbti, išmokti perduoti kai kuriuos darbus kitiems (tiek 

darbe, tiek namuose, tiek bendraujant su draugais).  

Aštuntoje dalyje siūloma pamėginti atskirti tikrąsias vertybes nuo netikrų ir laikinų, svarbiausius 

dalykus nuo antraeilių, pažvelgti į viską „kitomis akimis“. 

Devintoje dalyje siūloma nustatyti savo gyvenimo 

tempą, pamėginti gyventi išlaikant pusiausvyrą. Kadangi 

žmogaus turimos energijos kiekis ribotas, todėl jam yra 

tikslinga tinkamai derinti darbą su poilsiu.  

Dešimtoje dalyje siūloma pasirūpinti savo 

organizmu: tinkamai pailsėti, išsimiegoti tiek, kiek 

reikalauja organizmas, reguliariai lankytis pas gydytoją, 

sveikai ir tinkamai maitintis. 

Vienuoliktoje dalyje siūloma pasistengti kiek 

įmanoma mažiau rūpintis ir baimintis, apriboti visus protu 

nepagrįstus rūpesčius, kurių nepajėgiama išspręsti, geriau 

pasirūpinti savo poreikiais. 

Dvyliktoje dalyje siūloma neprarasti humoro 

jausmo. Tai geriausi vaistai nuo profesinio perdegimo. 
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MANDALŲ TERAPIJA 

 

Nors mandala yra piešinys susijęs su religija, jų kūrimas ir spalvinimas puikiai tinka 

atsipalaidavimui, kantrybės ugdymui, koncentracijos sutelkimui. Mandalos spalvinimo praktika 

(mandalos meditacija), tai vienas iš sveikatos gerinimo, atsipalaidavimo būdų, kuris nieko nekainuoja. 

Susikaupus ties mandala ir jos spalvinimu, nurimsta smegenys, slopsta stresas, dingsta įtampa.  

  

 

 

 

 Mandalų terapijai skirkite 

konkretų laiką ir jo laikykitės, 

pasistenkite rasti laiko tada, kai žinote, 

kad niekas jūsų nepertrauks ir jums 

netrukdys. 

 Išjunkite televizorių, 

kompiuterį ir kitus trikdžius, kurie gali 

atitraukti jūsų dėmesį. 

 Jei pageidaujate, pasileiskite 

mėgstamą muziką, o jei jums labiau 

patinka tyla – spalvinkite tyloje.  

 Pagal poreikį galite užsidegti 

žvakę ar smilkalą. 

 Išsirinkite savo mandalą 

(susikurkite patys, nusipirkite knygyne 

arba tiesiog parsisiųskite internetu 

nemokamai). 

 Pasirinkite spalvinimo 

priemones (pieštukai, pastelės, dažai). 

 Išsirinkite spalvą ir pasirinkite 

mandalos dalį, kurią spalvinsite pasirinkta spalva. Baigę pasirinkite kitą spalvą, ir dar kitą, kol visa 

mandala bus nuspalvinta.  

 

MANDALŲ 

SPALVINIMOTAISYKLĖS: 
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Nors pažiūrėjus iš šalies mandalos spalvinimas gali atrodyti vaikiškas užsiėmimas, tačiau jis turi 

daug naudos. 

Tai puikus 

būdas 

atsipalaiduoti

, nuimti 

stresą bei 

įtampą. Kita 

vertus, 

mandalų 

spalvinimas gali būti puiki priemonė pastebėti ar esate susikaupę, koncentruoti, ar išlaikote dėmesį. 

Pastaruoju metu pasaulyje vis labiau populiarėja mandalų terapija. O mandalų kūrimas ar spalvinimas 

laikomas viena iš meditacijos rūšių, o apie meditacijos naudą žinome kiekvienas. Meditacija: 

 

 lėtina kvėpavimą ir širdies dūžius; 

 gerina kraujotaką; 

 normalizuoja kraujospūdį; 

 mažina nerimą; 

 mažina raumenų įtampą; 

 ugdo pasitikėjimą savimi; 

 stiprina imuninę sistemą; 

 mažina emocinę įtampą, stresą; 

 Kita. 

 

Naudingos nuorodos, kur galite nemokamai parsisiųsti mandalų piešinių: 

 http://mandala-4free.de  

 https://printmandala.com  

 http://www.free-mandalas.net  

Parsisiųskite, arba pasinaudokite žemiau pateiktais mandalų paveikslais ir IŠBANDYKITE 

MANDALŲ TERAPIJĄ.  

http://mandala-4free.de/
https://printmandala.com/
http://www.free-mandalas.net/
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