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PROFESINIO PERDEGIMO SIMPTOMAI

Zemiau pateikti simptomai buvo nustatyti asmenims, kuriems buvo pripaZintas perdegimas.
Susikaupkite, perzvelkite pastargja savaitg, ar ménesj, paskirkite 15-30 min. savo laiko ir
uzpildykite zemiau pateikta lentelg. Kuo iSsamesni bisite, tuo lengviau jums bus pastebéti ar
susiduriate su sunkumais, ar patiriate jtampa, o galbiit perdegimg bei pasirinkti efektyviausias
priemones prevencijai. Pateiktos 3 skirtingy simptomy grupiy lentelés, stenkités uzpildyti visas tris.

Jei esate susijaudings, kupinas neigiamy emocijy ir pykc¢io lentelés pildyma atidékite
vélesniam laikui. Kai biisite nurime, objektyviis, galésite blaiviai vertinti situacijg, gausite
patikimiausius duomenis. Jei turite artimy zmoniy, kuriais visiSkai pasitikite, ir kurie turi galimybe
su jumis bendrauti ir jus matyti kasdien, galite paprasyti ir $§io asmens uzpildyti Zemiau pateiktas
lenteles apie jas. Artimiausi, arti esantys zmonés taip pat neretai pastebi vykstan¢ius pokycius.

Jei norite pastebéti désningumus, pildykite $ig lentelg kelias savaites ir stebékite pokycius.

Jei pastebesite pasikartojancius désningumus, zinosite kur labiausiai reikalinga prevencija.

PaaiSkinimai:

* Pazymékite, kaip daznai patiriate Stuos simptomus (niekada, kartg
per metus, karta per mén. ar reCiau, kelis kartus per ménesj, kartg per
savaite, kelis kartus per savaite, kiekvieng dieng)

** Ar Sis simptomas turi objektyvias priezastis (pvz. Siuo metu
turite daugiau darbo, nes reikia teikti ataskaitas, kamuoja nemiga, nes iki
vélumos zilrite televizoriy ir pan.). Jvardinkite priezastis, dél kuriy, Jisy
nuomone, patiriate atitinkama simptoma.

Pildymo data:

FIZINIAI SIMPTOMAI

Simptomai DaZnumas™ PrieZastys™*

Fizinis i$sekimas

Depresija

Nemiga

Miegojimas daugiau nei jprasta

Galvos skausmai

Zarnyno problemos
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llgai trunkantys, daznai
pasikartojantys perSalimai
Svorio praradimas

Svorio padidéjimas

Dusulys

Padidéjes kraujospudis

Aukstas cholesterolio kiekis

Infarktinés ligos
Nerisli kalba

Seksualiné disfunkcija (lytinio
potraukio nebuvimas,
susijaudinimo sutrikimai,
orgazmo sutrikimai, skausmas
lytiniy santykiy metu)

Pildymo data:

PSICHOLOGINIAI SIMPTOMAI

Nenoras keistis

Apatija

Cinizmas

Negatyvumas

Emocijy proverziai

BeprasmiSkumo jausmas

Lengvai netenkama kantrybés

Irzlumas ir dirglumas

Negal¢jimas kovoti su
nepageidaujamu stresu
Neigiamos emocijos (pyktis,
karteélis, apmaudas,
pasipiktinimas,
pasiSlykstéjimas)

Nuobodulys

Etikeciy klijavimas
aplinkiniams
Idealizmo praradimas,
nusivylimas
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Nesugeb¢jimas priimti
sprendimy
Itarumas, paranoja

Jautimasis nevykéliu

Susvetiméjimas

Per didelis pasitikéjimas

Nejprastas, nebiidingas elgesys

Azarto, noro rizikuoti poreikis

Stagnacija

Jautimasis visaziniu, buvimu
viskuo visiems
Charizmos netekimas

Pildymo data:

ELGESIO SIMPTOMAI

Zemas darbo naSumas

nedidelis pasitenkinimas darbu

Sumazéjes bendravimas,
atsiskyrimas
Padidéjusios pravaikStos

Entuziazmo darbe praradimas

Padid¢jes narkotiniy medZziagy
vartojimas
Daznas alkoholio vartojimas

Daznesnis rukymas

Santuokiniy ir Seimos konflikty
padaugéjimas
Susikaupimo darbe trukumas

Tikslo ir vertybiy trikumas

Nelaimingy atsitikimy
padidéjimas
Padaznéje skundimaisi darbu

UzmarSumas

Menka koncentracija

Darboholizmas
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Uzpildg lenteles jas perzvelkite. Ar pasteb¢jote, kad kai kuriuos simptomus patiriate daznai
(kelis kartus per savaite ar kiekvieng dieng?) ir jie nuolat kartojasi? Ar jie susij¢ su kazkokiais
objektyviais veiksniais ir priezastimis?

Jei néra objektyviy veiksniy ir prieZasCiy, o kai kurie simptomai kartojasi itin daznai — tai
vienas i$ Zenkly, kad verta susimastyti ir ieSkoti galimy sprendimo budy — imtis jveikos strategijy,
apsilankyti pas specialistg ir pan.

Jei jusy nuogastavimus dar patvirtins ir artimas Zzmogus, atkreipkite j tai démesj. Nepalikite

visko savieigai, o ieSkokite galimy sprendimo biidy, kol ne per velu.
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ANKSTYVIEJI PERDEGIMO POZYMIAI
SAVIREFLEKSIJOS UZDUOTIS

Jau esate susipazing su jspéjamaisiais perdegimo pozymiais. Prisiminkite budingiausius

pozymius ir pabandykite identifikuoti ar $ie pozymiai jums budingi. Atsakyma pasizymékite.

KLAUSIMAS ATSAKYMAS

Ar susiduriate su ilgg laikg besitesian¢iu
nuolatiniu nuovargiu, iSsekimu, ar jauciatés
visiSkai fiziSkai iSsunktas?

Ar pastebé¢jote, kad daZniau nei jprastai pykstate
ant ty, kurie kazko reikalauja 1§ Jisy (pvz.
klientai, darbo vadovyb¢)?

Ar jauciate savikritika darbo reikalavimy
atzvilgiu?

Ar tapote ciniSkesnis, negatyvesnis, irzlesnis,
nors anksciau §ie jausmai jums nebuvo biidingi?

Ar lengvai pratritkstate dél neesminiy dalyky?
Ar Jus erzina net maziausios smulkmenos (pvz.
ne vietoje padétas puodelis, namuose rasti
neiSplauti indai)?

Ar pastebe¢jote, kad jus nuolat lydi galvos ir
pilvo  skausmai, nors anksCiau  tokiy
nusiskundimy neturéjote?

Ar pastaruoju metu pakito jusy svoris (t.y.
padidéjo arba sumazéjo, be jokiy aiskiy
priezasc¢iy)?

Ar jus lydi nemiga ar depresija?

Ar jums labiau nei jprastai pasireiskia jtarumas,
nors tam ir néra objektyviy priezasciy?

Ar jus lydi bejégiSkumo jausmas, pojitis, kad
nieko negalite pakeisti ar valdyti?

Ar susiduriate su padidéjusiu noru rizikuoti?

Teigiama, kad tai vieni i$§ ankstyvyjy perdegimo poZymiy. Jei Jums budingi Sie poZymiai, tai
gali buti signalas, jog verta susirlipinti savo sveikata, o jei jauciate poreikj — pasikonsultuoti su
specialistu. Jei sunku pripazinti, kad galite biiti perdege, prisiminkite, jiis ne vienas toks. Dauguma
perdegusiy Zmoniy ilgai neigia, kad perdegé, kol netampa per vélu. NEBUKITE VIENAS IS
DAUGELIO. IMKITES VEIKSMU, KOL NE VELU!
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OPTIMIZMO ISIVERTINIMAS

Nors dauguma perdegimo rizikos veiksniy susij¢ su darbo struktiira ir gyvenimo biidu, tam
tikros asmenybés savybés gali paaStrinti patiriamg stresg ir mazinti atsparumg profesiniam
perdegimui.

Dauguma asmenybés bruozy yra jgimti, taciau svarbu suprasti kurie asmenybiniai veiksniai
lemia jusy atsaka \ 1 stresa, kad
galétumete , \ reguliuoti, tai, ka
jmanoma.  Sios asmeninés  savybés

B _—y
3“ \
o u * _ .
gali turéti jtakos ’:U LL | jusy streso lygiui ir
\

padidinti jasy perdegimo rizikg.

Viena 1§ asmeniniy savybiy ir
bruozy, kuris itin padeda plétotis
profesiniam perdegimui —
PESIMIZMAS.

Pesimistai linke matyti pasaulj

- — —

grésmingiau nei optimistai. Jie daugiau nerimauja, kad viskas bus blogai, tikisi daugiau blogy, o ne

gery dalyky, maziau tiki savimi, ir pan. Pesimistai sukelia sau nereikalingo papildomo streso
daugelyje kasdieniy situacijy, taip didindami perdegimo rizika. Laimei, optimizmo taip pat

iSmokstama.

Tam, kad suzinotuméte kas esate — optimistas ar pesimistas, atlikite Zemiau pateiktg testa.
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Ar Tu optimistas?

Testa sudaré Amerikos psichologai ir sociologai. Klausimy skalé plati — nuo liguisto pesimizmo iki nezaboto optimizmo. Klausimai paprasti, bet rezultatai
patikimi. Kiekvienam klausimui parink sau labiausiai tinkamg vieng atsakyma. Biik visi$kai atviras sau. Teste néra nei teisingy, nei neteisingy atsakymy — jie
visi Tavo ir apie Tave.

IVERTIS
ISt 1 taskas 2 taskai 3 taskai 4 taskali 5 taskai
., TN SELITEL Dramatiski (baistis) Maloniis x;?élig,s Erotiski
2. Pirmosios mintys | apie zmogy, kuris Tau apie darba/moksla, kuris apie mylimg | apie darba/moksla,
. koks bus oras . T
pabudus nemalonus Tau nepatinka Zmogy kurj mégsti
3. Pusry¢iaudamas tu dazniausiai Vel.uop, todel pusrycu;wm'etl‘l baml?l, jog st ekl sklr.l Ialk(_) t_lek,
skubi nei$simiegojai kiek reikia
4. Skaitydamas/a laikrastj S . _
pirmiausia atkreipi démesj sporto publikacijas fulnies lr"ekonomlkos ku_lturqs
is naujienas straipsnius
5. . Ka‘!.p . Jaut|e§| - piktiniesi, kad suprantl_, kad
perskaites/Ciusi apie | nerimauji, kad tas pats . . et e e gyvenime
. cper s o teisésaugos organai Tau visisSkai vis viena o
ypatinga atsitikima, nenutikty ir Tau neiveda tvarkos pasitaiko ir
nusikaltima, skandalg? ! tokiy dalyky
6. Kaip elgiesi su pirma lauki, kol jis ko nors stebi jj, bet nedarai jokiy . . .. . bemat iSlieji jam
karta sutiktu Zmogumi? paklaus iSvady SRl Rl Sirdj
7. Kaq darai pastebéjusi/es, Vel
jog kas nors Tave | pirmiausia pagalvoji, kad Zitiri | savo atvaizda NeKTelp .
Ve o s . e L . . démesio: Tau | Tau tai net malonu
apziiirinéja (teatre, kino atrodai juokingai vitrinoje, veidrodyje vis viena
saléje, gatvéje ir kt.)?
8. 5 IeSkai . adreso vaiuoji taksi visg laikg bu_gs‘tau_u,' kad mégini rasti pats 18 anksvtp paklausi
nepazjstamame mieste nesugebési rasti pazjstamy
9. Su kokiomis mintimis | tikiesi, jog ta diena Taves | lauki, kad darbo/mokslo darbe/moksluose Tau tikiesi, kad ji bus
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pradedi darbo/mokslo nelauks kokie nors dienos laikas grei¢iau malonu pasimatyti, sékminga
dieng? nemalonumai baigtysi paplepéti su
kolegomis/bendramoksliais
10. Pralaimi Zaidima manai, kad

zaidi toliau, kol pradés
sektis

Tave tai litidina, - matyt,
,man prasta diena“

megini sugalvoti buda,
kaip laiméti

zaidimas yra
zaidimas, juk kas
nors turi pralaiméti,
tad tenka ir Tau

11. Kai Tau paduoda ka
nors skanaus

nuogastauji, kad
,,sustreikuos® skrandis

bugstauji, kad tik
nepastorétum

suvalgai, bet jauti sagZinés
priekaiStg

noriai suvalgai

1.2. Iial _gindijiesi  su Tt Ll L . pernelyg geri | manai, I_<ad greitai
simpatiSku Zmogumi . ) Zitiri ] tai ramiai santykiai — susitaikysite ir
nesusipyktuméte _ . .
nuobodiis viskas bus gerai
13. Vonioje " .. ,,Reikés numesti . .. : ,Atrodau neblogai,
O i8kart nusprendi, jog - . ,Figura kaip visy, nieko . G
apziirédama/as savo . . virSsvorj, bet teks e bet tobulumui riby
_ s reikia sportuoti e ypatinga e
figiira galvoji gerokai padirbéti néra
14. Ar esi nuoSirdi/us, kai | visg laikg Tave kaZkas visg laika galvoji, ar ey e - . del nieko
. . : : . . . _ visiSkai atsiduodi jausmui, T
myli? slegia, esi sunerimes/usi, | Tavo jausmai malonas 2 nesijaudini, jautiesi
o . S net trumpalaikiui ol
susijaudings/usi partneriui/ei puikiai
ELS' . '-I'y.re|5| . TIECNETHOE zinai, kad gydytojas vis | bijai, kad nerasty ko nors | kiekvienam geriau laiku manal, — e
jstaigoje ir lauki rezultaty . . : e o nieko rimta, tai
vien nepasakys tiesos rimta suzinoti teisybe S
ko krimstis
16. Kasdien darnai iautiesi netaukiai neretai Tau elgiesi maloniai ar
bendraudamas/a su \atjauticst heja > | atidziai klausaisi, ka kiti regis, kad esi Saltokai -
- .. nezinai, kaip elgtis su . . S . .
Zmonémis Tu .. S .. pasakys apie Tavo elges]j virSesnis uz priklausomai nuo
nepazjistamais Zmonémis . . .
Kitus aplinkybiy
17. Laukia ilga kelioné. viskas

Kaip jai ruoSiesi?

neabejoji, kad butinai kas
nors sutrukdys

iki pat i§vykimo
jaudiniesi ir tik galiausiai
nusiramini

kruops¢iai planuoji

susitvarkys
savaime, todél
per daug
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18. Kokia i§ iSvardyty . "y .
spalvy rinktumeisi? il zalig raudong mélyna
19 Ko tikiesl, "ka TS || cipiy demesi j prictarus | Viokos PIUAUSO MO0 1 g pyjegusi objektyviai | kiekvienas turi | pasikliauti galima
AepreCamas (juoda kate ir kt.) o e vertinti savo galimybes savo likima tik savimi
lydés laimé
20. Gali rinktis: sutikti didziaja .
pasiekti stabiliy rezultaty meilg, sukurti kg nors

profesijoje/moksle

gauti didel; palikimag

susipazinti su
geru draugu

reikSmingo mene,
moksle

Suma:

IS viso:

Rezultatai " ApraSymas

23 — 35 taskai

Esi nepagydomas/a, liguistas/a pesimistas/€. Daryk rimtas iSvadas.

36 — 47 taskai

Nors retkarCiais ir Svysteli Siokiy tokiy optimizmo prosvais¢iy, pesimizmas
dazniausiai nugali. Pasistenk dZiugiau zitréti i pasaul;, padaryk ka nors
malonaus sau.

48 — 60 tasky

Blaiviai vertini pasaulj, bet nuotaika daznai pesimisting.

61 — 75 taskai

Pozitiris ] gyvenima aiSkus, realistinis. Paprastai bet kokioje situacijoje
neprarandi optimizmo.

76 — 90 tasky

Tu optimistas/¢ i§ prigimties. Puiku. Bet §i Tavo savybé tam tikra prasme
trukdo iStaisyti savo klaidas.

91 ir daugiau
tasky

Tai jau nebe optimizmas, bet neZabotas lengvabiidiSkumas!
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AR TINKA SIUO METU ATLIEKAMAS DARBAS?

Viena i§ dazny
profesinio perdegimo
priezasCiy -
nepasitenkinimas
darbu. Jei kiekvieng
rytag jums reikia save
motyvuoti lipti i§ lovos
ir keliauti ] darba,
verta pasvarstyti, ar
tikrai dirbate tg darba,
kuris jums patinka?

Nepamirskite, vidutiniS$kai zmogus dirba apie 40 savo gyvenimo mety, tai ar tikrai norite
sutikti daugiau kaip 10.000 dieny per prievartg versdami save i§ lovos? Jei jisy darbinis gyvenimas
reikalauja tokiy jgiidziy, kurie atitinka jiisy stiprigsias puses, jums labiau patiks tai, kg darote; taciau
jei jusy asmenybé neatitinka jisy darbo aprasymo, daug daZniau patirsite stresg ir pateksite |

padidintg perdegimo rizikos grupg.

Nesate tikri ar darbas atitinka jasy gyvenimo btida? ldentifikuoti, kas mums labiausiai tinka

ir patinka néra lengva. Taciau jmanoma.

Isbandykite placiai paplitusj asmenybés tipo testg MBTI (The Myers—Briggs Type
Indicator). Nepaisant mokslininky skeptiky kritikos, psichologiniy tipy teorija paremtas MBTI
testas iSlieka labiausiai pripazintas, iStyrinétas ir pats populiariausias asmenybés vertinimo metodas
visame pasaulyje. MBT] testas padeda nustatyti natiiralius asmenybés prioritetus. Ypa¢ pastaraisiais
deSimtmeciais jis placiai naudojamas grupiy dinamikos, darbuotojy mokymo, lyderiavimo

mokymo, santuokos konsultavimo ir asmeninio ugdymo srityse.
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MBTI (The Myers—Briggs Type Indicator) asmenybés tipo testas
http://charakteris.info/asmenybes-testas
:::.-:-: Charakteris.info PRISIJUNGTI ANGLISKAI @

ATLIKTI TESTA ASMENYBES TIPAI NARIY ZONA KONTAKTAI

ASMENYBES TESTAS

| —

(2

~

Atsakinékite saZiningai, net jei  Pasistenkite nepalikti neatsakyty

UZtruksite maZiau nei 12 minudiy. X
atsakymas jumns nepatinka. klausimuy.
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SAVIVERTES ISIVERTINIMO INSTRUMENTAI

,,Profesinio
perdegimo  veiksniy

analizés: individualas

veiksniai“  vaizdo M M
jraSe susipaZinote su

pagrindiniais

veiksniais, turinciais

jtakos perdegimui.

Cia \
pateikiami savivertés ) >
faktoriaus ‘
jsivertinimo

Klausimynai,  kurie l‘ /‘
jums padés jsivertinti pasitik€jimo savimi lygj.
UzZsienyje asmenybei tirti sukurta daug jvairiy metody: testai, klausimynai, skalés,
eksperimentai ir kitos formos. Lietuvoje asmenybés tyrimo instrumenty yra kur kas maziau.
Dazniausiai asmens saves vertinimas atlickamas taikant §iuos metodus:
e Dembo-Rubenstein poliariniy profiliy metodika
e |vairiy savybiy rangavimo metodas
e Stolino poziiirio i save klausimynas
¢ Rosenberg savigarbos skalé
e Hoppe pretenzijy lygio metodika ir kiti
Pasinaudokite Zemiau pateiktais instrumentais savo savivertés ir pasitikéjimo savimi lygio

jsivertinimui.
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POZII-JRIO I SAVE KLAUSIMYNAS (pagal V. Stolino metodika)

Instrukcija. Klausimyne pateikiama 14 teiginiy. Jvertinkite kiekvieng i§ teiginiy

atsizvelgdami | tai kaip save jsivaizduojate darbo metu. Jeigu sutinkate su teiginiu, apibraukite

skaiciy ,, T AIP* skiltyje, jei ne — apibraukite ,,NE* skiltyje nurodyta skaiciy.

Klausimas

Taip

Ne

1. AS turiu pakankamai sugebé¢jimy ir energijos, kad jgyvendinCiau savo
sumanymus

1

2. Man labai trukdo energijos, valios ir kryptingumo stoka

0

3. Manau, kad galéciau be vargo rasti bendrg kalbg su bet kuriuo protingu ir
iSmananciu Zmogumi

[

4. Daznai as Siek tiek pasity¢iodamas pasiSaipau 1§ saves

5. AS dragsiai galiu pasakyti, kad gerbiu save

6. AS manau, jog pats sau esu protingas ir patikimas patar¢jas

7. Esu jsitikings, kad manimi galima pasikliauti paciuose atsakingiausiuose
reikaluose

I

o| O ol o

8. AS galiu pasakyti, kad visiSkai kontroliuoju savo likima

-

9. Mano nuomon¢ aplinkiniy akyse yra pakankamai svari

10. Sudétingose aplinkybése a$ paprastai nelaukiu, kol problemos iSsispres
pacios savaime, o imuosi veiksmy

o

11. AS — patikimas Zmogus

12. AS jsitikinau, kad rimtuose reikaluose manimi geriau nepasikliauti

13. AS nelinkes pabtgti sunkumy

14. Man atrodo, kad mazai kas mane i$ tikryjy gerbia

ol k| O B

| O | O

IS viso:

Rezultaty skaiciavimas:

Suskaiciuokite savo gautg rezultata ir pazitrékite 1 1 lentele. Pasitikéjimo savimi lygmuo

vertinamas skaiiavimo vienetu stenu. Gautus balus perskaiCiuokite stenais pagal 1 lentel¢je

pateikta metodika. Steny kiekis parodo pasitikéjimo savimi lygmenj. Pvz. jei gauta baly suma lygi

8, pagal 1 lentel¢je pateikta metodika surinkty baly skaicius lygus 5 stenams.

1 lentelé. Pasitikéjimo savimi baly perskai¢iavimas stenais

“5\| 6 7

8

10

Il 10 11-12

Stenai 1 2 3 4 [
Balai 0-1 2 3-4 56 |\

7-9
~ /

13

13

14
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Rezultaty interpretacija:

1 — 3 stenai reiskia, kad jvertinimas yra blogas, ir tai akivaizdziai rodo viding jtampa,
nepasitikéjima savimi, savo galiomis, abejojima, ar geba individas sukelti kity pagarba;

4 — 7 stenai — norma, ir tai reiskia, kad asmuo pasitiki savimi, savo galiomis;

8 — 10 stenuy — puikus jvertinimas, rodantis didelj pasitik¢jimg savimi, jsivaizdavimg save

kaip savarankiska, valinga, energingg bei patikimg Zzmogy, turintj uz kg save gerbti.

Projektas ,,Pazangios Norvegijos Karalystés patirties socialinés riipybos ir sveikatos apsaugos
srityse perdavimas siekiant Lietuvos visuomenés geroveés*
(Projekto numeris: NOR-LT10-VRM-01-K-02-012)



<
A

~y
norway S
grants

17

}

ROSENBERG SAVIGARBOS SKALE

Sia savigarbos skale sudaro 10 teiginiy, pavyzdziui, ,,a8 norééiau labiau pasitikéti savimi*,

,,a$ manau, kad turiu daug gery savybiy®, ,,i§ esmés as esu patenkintas savimi®.

Instrukcija:

Zemiau pateikiami teiginiai apie Jasy poziirj j save.
e Jei visiSkai sutinkate su teiginiu, apibraukite VS
e Jei sutinkate, apibraukite S
¢ Jei nesutinkate, apibraukite N

e jei teiginys Jums visiskai netinka, apibraukite VN.

Teiginiali VS VN

1. Apskritai, a$ esu patenkintas savimi

. Kartais as esu linkes manyti, kad esu nevykelis

. Man atrodo, kad turiu daug gery savybiy

. Darbus atlieku taip pat gerai kaip dauguma kity Zzmoniy

. Manau, néra daug dalyky, kuriais galéciau didziuotis

. AS kartais jauciuosi tikrai bevertis

. Manau, kad esu ne maziau vertingas zmogus nei kiti

. AS noréciau labiau save gerbti

2
3
4
5
6
7
8
9

. Apskritai a$ esu linkes manyti, kad esu nevykélis

w| O] o wl o o wl w o w
N R R N R R NN R N O,
R N N NN R R N R 2
O W w| o wl wl o o w| o

10. AS teigiamai ziliriu j save

IS VISO:

Rezultaty interpretacija:

Suskaiciuokite gautg baly sumg. Kuo suma didesné — tuo didesnis jiisy pasitikéjimas savimi
ir jiisy saves vertinimas. Ir atvirks¢iai, kuo balas Zemesnis — tuo pras¢iau save vertinate.

Zemesnis nei 15 baly skai¢ius nurodo galimai per maza savigarbg (pasitikéjima savimi).

15-25 balai nurodo viduting savigarbg (pasitikéjimg savimi).

26-30 baly rodo stipriai iSreiks$tg pasitik€jima savimi.
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H. AIZENKO TESTAS ASMENYBES SAVYBEMS TIRTI

,Profesinio perdegimo veiksniy analizés: individualis veiksniai“ vaizdo jrase susipazinote
su pagrindiniais veiksniais, turinCiais jtakos profesiniam perdegimui. Kaip vienas i§ galimy
individualiy veiksniy jvardinama ekstraversija.

H. Aizenko testas padeda nustatyti Zzmogaus temperamentg, remiantis Zzmogaus santykiu su
aplinka ir nervy sistemos geb¢jimu reaguoti j dirgiklius, nustatomas:

e asmenybés ekstravertiSkumas (atvirumas)
¢ introvertiSkumas (uzdarumas)
e nervy sistemos dirglumas (nepastovumas) ir stabilumas (pusiausvyra)

e temperamento tipas ir sgziningumas (,,Melo testas‘)

Jei norite jvertinti ar esate ekstravertiSka asmenybé, atlikite §] H. Aizenko testa.

Instrukcijos:

I H. Aizenko testo klausimus atsakome greitai — ,,taip“ arba ,,ne“. Jei su sutinkate su
pateiktu teiginiu stulpelyje TAIP, pazymékite pliuso zenkla (+). Jei nesutinkate, langelj palikite

tusc¢ig. Atsakinékite greitai, ilgai nemgstydami. Savo atsakymus zymékite atsakymy lape.
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H. AIZENKO TESTO ASMENYBES SAVYBEMS TIRTI KLAUSIMYNAS

1. Ar daznai trokstate naujy jspiidziy, kurie jus iSjudinty, sujaudinty?

. Ar daznai prireikia draugy, kurie padéty apsispresti, paskatinty ar paguosty?

. Ar JUs neriipestingas zmogus?

. Ar Jums neatrodo, kad labai sunkiai sakote Ne?

. Ar susimgstote prie$ kg nors nutardamas?

. Ar visada padarote tai, kg pazadate (net jeigu Jums ir neparanku teséti pazada)?

. Ar daZnai jusy nuotaika greit sugenda, o paskui vel staiga tampa pakili?

. Ar tiesa, kad Jus veikiate ir kalbate greitai, nesusimgstydamas?

2
3
4
5
6
7
8
9

. Ar dazZnai jaucCiatés nelaimingas, nors tam néra svarbiy priezas¢iy?

10. Ar beveik viska galite padaryti susilazings?

11. Ar sutrinkate, susigéstate ir pasijuntate nedrgsiai, kai norite prakalbinti simpatiSka,

nepazjstamg Zzmogy?

12. Ar pasitaiko prarasti savitvardg, supykti?

13. Ar daznai veikiate pagautas trumpalaikio impulso?

14. Ar daznai nerimaujate d¢l to, kad pasakéte kg nors netinkamo?

15. Ar tiesa, kad skaityti knygg Jums maloniau negu bendrauti su Zmonémis?

16. Ar Jus lengva jskaudinti?

17. Ar mégstate ir daznai lankotés -jvairiose draugijose, kompanijose?

18. Ar pasitaiko minciy, kurias norite nuslépti nuo kity?

19. Ar tiesa, jog kartais buinate toks energingas, kad bemat nuveikiate kg suplanaves, o

retkarciais - visai vangus?

20. Ar manote, jog geriau turéti maziau draugy, uztat labai artimy?

21. Ar daznai svajojate?

22. Ar tiesa, kad kai ant Jusy rékia, atsakote tuo paciu?

23. Ar daznai jauciatés kaltas?

24. Ar visi Jusy jprociai geri ir reikalingi?

25. Ar mokate atsipalaiduoti ir i§ Sirdies linksmintis kompanijoje?

26. Ar Jus save laikote jautriu ir lengvai uZsiplieskian¢iu Zmogumi?

27. Ar kiti Jus laiko linksmu ir guviu?
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28. Ar daznai, nuveikes ka nors svarbaus, jauciate, kad galéjote viska atlikti geriau?

29. Ar biidamas tarp Zzmoniy Jis linkes patyléti?

30. Ar Jis kartais perpasakojate gandus?

31. Ar biina taip, kad jkyrios mintys lenda Jums j galva ir trukdo uzmigti?

32. Ar tiesa, kad, norédamas kg nors suzinoti, ieSkote knygy, bet nieko neklausinéjate?

33. Ar Jus vargina sustipréjes Sirdies plakimas?

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

35. Ar Jums pasitaiko drebulio priepuoliy?

36. Ar visuomet mokétumeéte uz transporta, jei nebijotuméte patikrinimo?

37. Ar Jums nemalonu biiti su Zzmonémis, kurie Saiposi vienas i§ kito?

38. Ar Jus lengvai susierzinate?

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

40. Ar jaudinatés dél nemaloniy dalyky, kurie galéty jvykti ateityje?

41. Ar Jis mégstate rizikuoti, pavyzdziui, vairuodami virSyti leisting greit]?

42. Ar Jums pasitaiko véluoti j pasimatymg ar darbg?

43. Ar daznai sapnuojate koSmarus?

44. Ar tiesa, kad Jis taip mégstate bendrauti, jog niekada nepraleidziate progos pasikalbéti

su nepazjstamu Zzmogumi?

45. Ar Jus vargina kokie nors skausmai?

46. Ar jaustumétés nelaimingas, jeigu ilgg laikg negalétuméte iki valios bendrauti su

Zmonémis?

47. Ar parvadintuméte save nervingu Zzmogumi?

48. Ar tarp Jusy pazistamy yra zmoniy, kurie Jums tikrai nepatinka?

49. Ar galite pasakyti, jog pasitikite savo jégomis?

50. Ar lengvai isizeidziate, kai kiti parodo Jisy darbo klaidas arba pamini netinkamus Jisy

poelgius?

51. Ar manote, jog vakarelyje sunku gerai pailséti?

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

53. Ar sugebate iSjudinti gana nuobodzig draugija?

54. Ar Jums pasitaiko kalbéti apie dalykus, kuriy neismanote?

55. Ar Jusy sveikata Jums kelia susirtipinimg?
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56. Ar mégstate Saipytis is kity?

57. Ar Jus vargina nemiga?
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H. AIZENKO TESTO ASMENYBES SAVYBEMS TIRTI ATSAKYMU LAPAS

Pastaba. Pasirinkto atsakymo grafa pazymékite pliusu (+).

_ Atsakymas
Klausimo nr.

Taip Ne

O O N| o O & W N -

[EEN
o

[EEN
[EEN

[EEN
N

[EEN
w

[EEN
SN

[EEN
o1

[N
[op}

[EEN
~

[EEN
o

[EEN
©

N
o

N
[

N
N

N
w

N
i

N
ol
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_ Atsakymas
Klausimo nr.

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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_ Atsakymas
Klausimo nr.

Taip Ne

55
56
57

Rezultaty interpretacija:

1. Norédami suZinoti, ar esate ekstravertas ar introvertas, perzitirékite atsakymus i 1, 3, 8,
10, 13, 17, 22, 25, 27, 39, 44, 46, 49, 53, 56 klausimus. SuskaiCiuokite, kiek karty ¢ia atsakéte
,»laip® ir pasizymekite gautg skaiciy.

Toliau zitrékite, kiek karty atsakyta ,,Ne“ j 5, 15, 20, 29, 32, 34, 37, 41 ir 51 klausimus.

Susumuokite, kiek i§ viso atsakyta ,,Taip“ ir ,,Ne*. Jeigu bendra suma bus lygi 10-12 baly,
nesate nei ekstravertas, nei introvertas. Jus galima laikyti ambivertu.

e Jei suma 9-11 baly esate potencialus introvertas

e Jei 5-8 balai — introvertas

e Jei 0-4 balai esate rySkus introvertas

e Jeisurinkote 13-15 baly, esate potencialus ekstravertas
e 16-20 baly — ekstravertas

e Daugiau kaip 20 baly - rySkus ekstravertas.

2. Nervy sistemos jautrumg nustatyti galima zinant, kiek karty atsakyta ,,Taip“ ] 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 baly, jus nei labai dirglus, nei labai pastovus, jei 13-18 - dirglumas
padidéjes, 19 ir daugiau - labai dirglus. Jeigu gavote 5-9 balus, dirglumas mazas, jeigu maZiau nei 5
balus - labai mazas.

3. ,,Melo testas®. Nors $j-testa sudaré specialistas, taciau ir jo rezultatai gali buti netikslas,
jeigu meluojama. Ar i klausimus atsakéte saZiningai, pamatysite suskaiCiave, kiek karty atsakeéte
»laip“ 1 6, 24, 36 klausimus ir ,,Ne“ 1 12, 18, 30, 42, 48, 54 klausimus. Jeigu susumave gausite 4
balus (ar maziau) - tai norma, kuri rodo tik tam tikrg polinkj prisitaikyti (patikti aplinkiniams).
Daugiau nei 4 balai reiskia, kad atsakymai nenuoSirds.

4. Jeigu saziningai atsakéte ] klausimus, galite suzinoti ir temperamenta (1 pav.).
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NEPASTOVUS
Pasiduodantis nuotaikai lZeidus
Nerimastingas Pernelyg jautrus

: Nelankstus &1 Nerimstantis 1l
Rimtas, sveikos galvosendgs Agresyvus
Pesimistas = { Jautrus
Santiirus Permainingas
Nelinkes bendrauti = I Impulsyvus
Ramus Optimistas
Aktyvus
Melancholikas Cholerikas
Introvertas 1 t 1 t 1 t t 1
4 6 8 10 14 16 18 a9 Ekstravertas
Flegmatikas 2+ Sangvinikas
Pasyvus .+ Linkes bendrauti
Atsargus Draugifkas
m Maslus Kalbus v

Taikus o | Atjautus
Susitvardes Linksmas, nerlpestingas
Patikimas =T Energingas
Pastovus, santQraus badd Neatsarqus

Ramus

Linkes vadovauti

PASTOVUS

Temperamentas ir ,,psichotipai” (pagal H. Aizenka)

1 pav. Temperamentas (pagal H. Aizenka)
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PERDEGIMO LYGIO IVERTINIMAS

Perdegimas neretai patiriamas, kai aistringi, atsidave zmonés giliai nusivilia savo darbu ar
karjera, su kuriais anks¢iau save tapatindavo ir kurie teikdavo jiems prasme. Perdegimas
pasireiSkia, kai dalykai, kurie jkvépdavo ir teikdavo entuziazma, dingsta, o juos pakeicia

varginantys ir nemalonts dalykai.

Sis jrankis gali padéti jums patikrinti savo perdegimo lygj. Jis jums leis pazvelgti kaip

jauciatés darbe, kokios jisy patirtys, kad galétuméte suprasti, ar jums gali grésti

perdegimas.
KOKS JUSU PERDEGIMO LYGIS?
Ties Kiekvienu teiginiu pasirinkite Jums labiausiai tinkantj atsakymg. Atsake j visus teiginius
suskaiCiuokite bendrg rezultatg ir perskaitykite atitinkamg rezultaty aprasyma, pateikta po teiginiy
lentele.
Karta
Kartag | per | Karta | Beveik
Teiginiai Niekada | per | mén. per | kiekvieng
metus ar savaite diena
reciau

Jauciuosi iSsekes, neturintis fiziniy ar emociniy 1 2 3 4 5
Jjégu
Turiu neigiamy minciy apie savo darbg 1 2 3 4 5
Esu grieztesnis ir maziau empatiSkas asmenims, 1 2 3 4 5
kurie tikriausiai yra nusipeln¢ geresnio elgesio
Mane lengvai suerzina net ir mazos problemos, 1 2 3 4 5
kolegos ar komanda
Jauciuosi nesuprastas ir nejvertintas kolegy 1 2 3 4 5
JaucCiu, kad neturiu su kuo pasikalbéti 1 2 3 4 5
Jauciu, kad pasiekiu maziau, nei turéciau 1 2 3 4 5
Jauc¢iu nemalony spaudimg savo darbo sékmei ir 1 2 3 4 5
rezultatams
Jauciu, kad 1§ savo darbo negaunu to, ko noriu 1 2 3 4 5
JauCiu esantis netinkamoje darbovietéje ar 1 2 3 4 5
pasirinkes netinkamga profesija
Esu nusivyles kai kuriomis savo darbo dalimis 1 2 3 4 5
Jauciu, kad organizaciné politika ir biurokratija 1 2 3 4 5
zlugdo mano sugebéjimus atlikti darbg gerai
JaucCiu, kad reikia atlikti daugiau darbo, nei a$ 1 2 3 4 5
praktiSkai turiu galimybe
Jauciu, kad a$ neturiu laiko padaryti daug dalyky, 1 2 3 4 5
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kurie yra svarbiis geram kokybiSkam darbui

noréciau

Jauciu, kad a$ neturiu tiek laiko planavimui, kiek 1 2 3 4 5

Suskaifiuokite bendra rezultata:

Bendras rezultatas

Rezultatai

Rezultatas ApraSymas

15-18 Neéra perdegimo pozymiy.

19-32 Nezymis perdegimo pozymiai, nebent kai kurie veiksniai yra ypa¢ sunkis ir
sudétingi.

33-49 Biikite atsargiis — jus patenkate ] rizikos perdegti grupe, ypa¢ jei tam tikruose
teiginiuose pazyméjote 4 ar 5 balus.

50-59 Jiis esate rimtoje perdegimo rizikoje — neatidéliotinai imkités kokiy nors veiksmy

60-75 Jis esate ypaC rimtoje perdegimo rizikoje — neatidéliotinai imkités kokiy nors

veiksmy
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sickdami sumazinti stresa, kaip galite sau padéti iSvengti ir kovoti su perdegimu. Jei

). 4

L

manote, kad patiriami
simptomai neigiamai veikia
jisy gyvenimg ir jums reikia
pagalbos  susidorojant su
perdegimu, Zinokite, kad yra
nemazai gydymo,
savipagalbos biidy, kurie gali
jums padeéti. Pokalbis su
specialistu (gydytoju) taip pat
gali buti naudingas. Aktuali
informacija pateikiama S§io

kurso 3 1F 6 temos dalyse.
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ASMENINIS SAVIJAUTOS IVERTINIMAS

Nuolatinis laiko skyrimas poilsiui padeda iSlaikyti subalansuotg gyvenimo biida. Atostogos
bent kartg per metus padeda jums patekti j kitokig situacijg ir priminti jums kodél egzistuojate —
nesiejant Sito su jusy darbo
atsakomybémis.

Atostogos  padeda
palaikyti ry§j su savimi ir i$
naujo atrasti save, taip pat
tiesiog ramiai pasédéti,
atsipalaiduoti ir apie nieka
negalvoti.  Tai  galima
pasiekti ir medituojant ar

uzsiimant kita malonia

veikla, taciau niekas taip
nepadeda kaip atostogos. Grjz¢ i§ atostogy esate laimingesni, grizdami j darbinj gyvenima, ir tai
puiki perdegimo prevencijos priemoné. O jei ilgg laikg neturéjote atostogy, didinate profesinio

perdegimo rizika.

Galbit kol kas jums atrodo, kad jisy gyvenimo buidas prisideda prie streso lygio ir didina

perdegimo rizikg.
ISsamesnei savo gyvenimo biido analizei ir rekomendacijoms atlikite EURD
EUROVAISTINES ir prof. Rimanto Stuko (Vilniaus universitetas) VAISTINE

F -

sukurtg interaktyvy testa, kuris pateiktas adresu www.jauskitesgeral. .

Testo klausimai suskirstyti j keturias kategorijas
1. MITYBA
2. GROZIS IR HIGIENA
3.FIZINIS AKTYVUMAS
4. EMOCINE SAVIJAUTA
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Atlikus testa, ne tik gausite asmeninj savijautos jvertinima, t.y. savijautos pazymij, bet ir

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

streso valdymui.

DIDYSIS LIETUVOS
SAVIJAUTOS TESTAS

Pirma karta alies istorijoje suzinokime, kaip jaudiasi Lietuva! Skirkite vos 5
minutes ir atsake | klausimus suzinokite savo asmeninj savijautos jvertinima,
gaukite patarimu gerai savijautai ir Zinoma, pamatykite, kaip Siandien
jauciasi Lietuva!

PRADETI LIETUVOS REZULTATAI
% EURO -

VAISTINE . -::
jauskités gerai ‘

Nuoroda: http://testas.jauskitesgerai.lt/
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PROFESINIO PERDEGIMO ISIVERTINIMAS

Kiekvieno asmens mastymas, poreikis jsitraukti j veiklg vyksta tokiu principu:

Nusiteikimas

eKiekviena veikla turi tam
emocinj fong: Zmogui ji
patinka, arba nepatinka,
teigiamas emaocijas
neigiamas.

tikrg
arba
kelia
arba

Rezultatas

* Aktyvus veikimas tiek
profesinéje veikloje, tiek
asmeniniame gyvenime duoda
pasitenkinimg veiklos
rezultatais.

ePasyvumas, nuolatinis fizinis ir
emocinis nuovargis, nesukuria
Zmogui vertés ir to pasekoje
grimztama ] dar gilesne
neigiamo nusiteikimo duobe.

Veiksmai

eEsant teigiamam nusiteikimui ir
pozityviems jausmams,
veiksmai yra aktyvus netgi tais
atvejais, kai kyla tam tikri
is3ukiai.

eJei veikl3 Ilydi neigiamas
emocinis fonas ir patyrimas,
tuomet bus delsiama imtis
sprendimy, prisiimti
atsakomybe.

Jausmas

enuo to, kaip Zmogus yra
nusiteikes, kaip jis reaguoja j
aplinkg. Jei organizacija, kurioje
dirbama, kelia neigiamas
asociacijas, tuomet ir jausmai,
nukreipti j darbg bus neigiami.
Jei veikla kelia teigiamus
patyrimus, tai ir jsitraukimas j j3
bus aktyvesnis, pozityvesnis.

Profesinio perdegimo jsivertinimas reikalingas, pajutus, kad atsiranda abejingumas

klientams, iSrySkéja nenoras prisiimti atsakomybe uz savo atlickamg darbg arba apskritai atlikti

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

darbo yra parsine$ama namo. Sios profesinj perdegimg skatinanéios prieZastys skatina konflikty

Seimoje augimg, apatija Seimai, miego sutrikimus, nerving jtampa. Todé¢l yra biitina teisingai ir
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kritiskai jsivertinti asmeninj profesinio perdegimo lygi bei numatyti priemones ir biuidus jo
Salinimui, siekiant asmeninés fiziné€s ir emocinés geroves.

Ch. Maslach, socialinés psichologijos tyré¢ja, viena i§ pirmyjy émeési nagrinéti profesinio
perdegimo reiskinj, apimantj darbuotojy, dirban¢iy Zzmoniy aptarnavimo ir slaugos sferoje, emocine
bukle ir kitus jausmus bei reakcijas. Ji 1981 m. parengé profesinio perdegimo jvertinimo
klausimyna, mokslinéje literatiiroje trumpiau vadinamg MBI (angl. Maslach Burnout Inventory).
Klausimyno tikslas — padéti nustatyti, kaip daznai zmonés kenéia nuo profesinio perdegimo. Sj
klausimyng sudaro 22 teiginiai, matuojantys tris perdegimo dimensijas:

= Emocinio iSsekimo (angl. emotional exhaustion) dimensija, sudaryta i§ 1-9 teiginiy,
apibiidinama kaip Zmogaus persidirbimo, nuovargio, i§sekimo jausmas.

= Depersonalizacija (angl. depersonalization) apibréziama kaip emocinis abejingumas bei
atsitraukimas nuo zmoniy, cinizmo bei formalumo iSlaikymas santykiuose su Kkitais.
Depersonalizacija yra matuojama 10-17 teiginiais.

» Profesiniy pasiekimy (angl. personal accomplishment) dimensija, apimanti zmogaus

kompetentingumo bei efektyvumo darbe jausma, sudaryta i§ 18-22 teiginiy.

Skaiciuojant rezultatus emocinio i§sekimo, profesiniy pasiekimy ir depersonalizacijos skalés
néra apjungiamos j vieng, bet skai¢iuojamos atskirai kaip nepriklausomos dimensijos.

Taip pat klausimyne yra pateikiama 19 klausimy, susijusiy su psichosomatiniu nuovargiu
ir fizine sveikatos biikle. Psichosomatinio nuovargio jvertinimo dalies ir profesinio perdegimo

sindromo i$sivystymo jvertinimo dalies rezultatai sumuojami pritaikant Likerto baly skalg nuo 0 iki

6, kur:

0 1 2 3 4 5 6

Niekada Vieng karta | Vieng kartg | Kelis kartus | Kartg per | Kelis kartus Kasdien
per metus ar | per ménesj | per ménesj savaitg per savaite

reéiau ar reciau

Psichosomatinio nuovargio iSsivystymas vertinamas pagal kiekvienos skalés didziausig
surinkty baly vidurkj. Kuo didesnis surinkty baly vidurkis, tuo didesnis psichosomatinis nuovargis.

Profesinio perdegimo sindromo iSsivystymo skalés vertinamos pagal surinkty baly suma,
kuri pateikiama lenteléje.

Profesinio perdegimo iSsivystyma skatinanciy skaliy vertinimas:
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BALU SUMA
KOMPONENTAI - -
ZEMAS VIDUTINIS AUKSTAS
Emocinis iSsekimas 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 ISSIVYSTYMO
VERTINIMAS (MBI)

Pildant §j klausimyna Jums reikia pazyméti, kaip daznai jauciatés vienaip ar Kkitaip.

Nurodykite, kaip daznai jauciate Zemiau iSvardintus simptomus (varnele pazymeékite po vieng

vertinimg kiekvienoje eilutéje):

Teiginiai

Kagq Kag:q Kelis Kart Kelis
: P PET | Kartus ? | Kartus Kas
Niekada | metus | ménesj per .
per . per dieng
ar ar o . | savaite 3
s o menesy savaite
mazgiau | mazgiau
0 1 2 3 4 5 6

1. AS jauciuosi iSsekes (-
usi) po darbo dienos

2. AS jauciu, kad esu ant
iSsekimo ribos

3. Darbas mane emociskai
sekina

4. AS jauciuosi nusivyles
(-usi) savo darbu

5. A§ Jjauciuosi
menkavertis (-é) darbe

6. Jauciu, kad per daug
dirbu darbe

7. Darbas su Zmonémis
man sukelia stresq

8. Visq dieng dirbti su

imonémis man labai
sunku
9. Ryte atsikélgs  (-usi)

Jauciuosi pavarges (-usi)

10. AS jauciuosi pilnas (-
a) jégy

11. Po
imoneémis

darbo su
a$ jauciuosi
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Teiginiai

Niekada

Kartg
per
metus
ar
maziau

Kartg
per
ménesj
ar
maziau

Kelis
kartus
per
ménesj

Kartg
per
savaite

Kelis
kartus
per
savaite

Kas
dieng

1

2

3

5

laimingas (-a)

12. Man lengva sukurti
jtampg maZinanciq
aplinkg, bendraujant su
{monémis

13. Jaudiu, kad dirbti su
manimi aplinkiniams
lengva

14. AS lengvai susidoroju
su kity Zmoniy
problemomis

15. 45 suprantu
aplinkiniy savijautq

16. AS darbe lengvai
suvaldau savo emocijas

17. AS turiu  uZbaigti
daug svarbiy darby savo
darbe

18. Jaudciu, kad
aplinkiniai mane Kkaltina
dél savo problemy

19. Jaudiu, kad su
aplinkiniais elgiuosi
grubiai, lyg su daiktais

20. Jauciu, kad
brandesnis (- é),
pradéjau dirbti §j darbg

tapau
kai

21. Man nesvarbu, kas
nutiks kitiems monéms

22. Jauciu, kad darbas,
kurj dirbu mane
emociskai griidina
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PSICHOSOMATINIO NUOVARGIO IR FIZINES SVEIKATOS
BUKLES VERTINIMAS

Nurodykite kaip daznai jau¢iate Zemiau iSvardintus simptomus darbo metu (varnele

pazymeékite po vieng vertinimag kiekvienoje eilutéje):

Teiginiai

Kagq Kag:q Kelis Kart Kelis
: P PEr 1 kartus 4 1 Kartus Kas
Niekada [ metus | ménesj per .
per . per dieng
ar ar . . | savaite 3
vs oG menesy savaite
mazgiau | maziiau
0 1 2 3 4 5 6

1. Galvos skausmgq

2. Kritinés lgstos skausmg

3. Peciy ir kaklo srities
skausmg

4. AukStq kraujospudj

5. Sumazéja apetitas

6. SkrandZio skausmg

1. Alergijq

8. Persalimq (slogg) ir
gripg

9. Pakitusj/sutrikusj mieggq

nakti  (pvz. naktiniai
budinéjimai)

10. Daugiau vartoju
alkoholio, suritkau

daugiau cigareciy

11. Psichologinj issekimq

12. Prislégtq nuotaikq

13. Jauciuosi visiSkai

iSsekes (- usi)

14. Nesinori imtis kazko
naujo

15. A§
susierzinu

greitai/lengvai
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Kartq | Kartg |\ o)i Kelis
: per per . | kartus Karty kartus Kas
- Niekada | metus | ménesj o per er dien
Telginial ar ar p . | savaite p. “
ve o menes} savaite
maziau | maziiau
0 1 2 3 4 5 6

16. Prarandu
Jjausmg

humoro

17. Nuolatinj skubéjimqg

18. Man sunku
susikaupti, prisiminti

19. Jauciu, kad turiu
nepakankamai laiko sau

REZULTATU SKAICIAVIMAS - INTERPRETACIJA

EMOCINIS ISSEKIMAS (1-9 TEIGINIAI)

Perdegimas (ar depresijos sindromas): liudija nuovargj vien minciy apie darbg lygyje,

chroniSkg nuovargj, miego sutrikimus, psichines problemas.

e Jeirezultatas 15 ar maziau: budingas zemas perdegimo lygis;

e Jeirezultatas 16-25: budingas vidutinis perdegimas;

e Jeirezultatas 26 ir daugiau: pasireiSkia aukstas perdegimo lygis.

DEPERSONALIZACIJA (10-17 TEIGINIALI)

Depersonalizacija (ar empatijos nebuvimas/ praradimas) pasireiSkia kaip tarpasmeniniy

santykiy ,,nuasmeninimas®“. Siam lygiui yra biidingas cinizmas, neigiamas pozilris ] kolegas,

pacientus, socialiniy kontakty vengimas, kaltés jausmas.

e Jeirezultatas 2 ir maziau: biidingas Zemas perdegimo lygis;

e Jei rezultatas 3-8: pasireiskia vidutinis perdegimo lygis;

e Jeirezultatas 9 ir daugiau: biidingas aukstas perdegimo lygis.

PROFESINIAI PASIEKIMALI (18-22 TEIGINIAI)

Projektas ,,Pazangios Norvegijos Karalystés patirties socialinés riipybos ir sveikatos apsaugos
srityse perdavimas siekiant Lietuvos visuomenés geroveés*
(Projekto numeris: NOR-LT10-VRM-01-K-02-012)



%rwa S ( 38

grantsy |

I MO L
OLEGIA

Profesiniy pasiekimy sumenkinimas pasireiSkia saves neigiamu vertinimu. Asmuo negali
kelti sau tiksly ir jy jgyvendinti, nepaisant jdedamy pastangy. D¢l Sios priezasties asmuo pradeda
abejoti savo gebéjimais. Tai emocinio i§sekimo ir depersonalizacijos pasekmeé.

e Jeirezultatas 33 ir maziau: pasireiskia zemas perdegimo lygis;

e Jeirezultatas 34-42: budingas vidutinis perdegimo lygis;

e Jeirezultatas yra 43 ir daugiau: pasireiskia aukstas perdegimo lygis.

PSICHOSOMATINIS NUOVARGIS IR FIZINE SVEIKATOS BUKLE

Psichosomatinio nuovargio iSsivystymas ir fiziné sveikatos buklé vertinami suskaiciavus
visos lentelés jver¢iy sumg. Minimalus Sios skalés baly skai€ius yra 0, maksimalus — 114 baly.
Kuo didesnis surinkty baly skaiCius, tuo didesnis psichosomatinis nuovargis ir blogesné

fiziné sveikatos bukleé.
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PROFESINES VEIKLOS DIENORASTIS

Tam, kad galétuméte jvertinti, kas ir kokio stiprumo Jums darbe sukelia jtampg ir stresa,

dienorastyje galima fiksuoti situacijas, kurios Jums kelia nepasitenkinimg, emocinj ir fizinj

diskomfortg, mazina pasitikéjima savimi, menkina savivertg ir pan. Sio dienoras¢io pildymui reikéty

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

pastebéjimo.

Rekomenduojama dienorascio forma

Data/ Itampos
- i . Kaip sprendéte jvertinimas
tikslus Veikla Jausmai 0 o L
PRI situacijq: (nuo 1 iki
10 baly)
. . .. . | Jauciy jtampg, | Daug laiko
2016 06 23/ Liko 3 dienos II.<| baime, kad | isSvaisciau plepesiams .
9.35val. atostogy., o dar ’".”" nespésiu. Esu 7 balai
parengti 30 psl. ataskaitq nervinga.
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Itampos
I_Data/ i . Kaip sprendéte jvertinimas
tikslus Veikla Jausmai . ) o
laikas situacijg? (nuo 1 iki
10 baly)
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SAVES VERTINIMO SKALE

Saves vertinimo skalé parengta vadovaujantis Dembo-Rubinstein metodika. Ji yra skirta
saves vertinimo lygiui nustatyti.

Skalé yra sudaryta i§ 9 vertikaliy linijy, kuriy kiekvienos ilgis yra 100 milimetry. Jose
praSoma jvertinti sveikatg, protinius ir intelektinius gebéjimus, charakter], laimés jausma,
profesinius gebéjimus, socialinius rysius, i§vaizda, pasitikéjima savimi ir ateit].

Skaliy virSuje yra aukS$ciausias matuojamy saves vertinimo kriterijy jvertinimas, o apacioje —
zemiausias. Kiekvienoje skaléje Zenklu ,,X* reikia pazyméti suvokiama, esama kriterijaus lygj.

(13

Véliau vélgi kiekvienoje skaléje zenklu ,,O° reikia pazyméti pageidaujamag kiekvieno saves
vertinimo kriterijaus lygj.

Pavyzdziui, esamg socialinj aktyvumg jvertin¢iau 55 milimetrais. Tuomet skalé¢je X pazymiu
ties Siuo skai¢iumi. Pageidaujama socialinj aktyvuma jvertin¢iau 80 milimetry ir O paZymiu

atitinkamoje skalés vietoje:

Socialinis aktyvumas

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Tokiu budu reikia jvertinti 8 skales (pirmoji, t. y. sveikatos skalé yra nevertinama).

1 skalé: Sveikata

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

2 skalé: Protiniai, intelektiniai sugebéjimai

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
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3 skalé: Charakterio savybés

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

4 skalé: Laimingumas

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

5 skalé: Profesiniai gebéjimai

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

6 skalé: Socialiniai rySiai

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

7 skalé: ISvaizda

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

8 skalé: Pasitikéjimas savimi

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Projektas ,,Pazangios Norvegijos Karalystés patirties socialinés riipybos ir sveikatos apsaugos
srityse perdavimas siekiant Lietuvos visuomenés geroveés*
(Projekto numeris: NOR-LT10-VRM-01-K-02-012)



y

norway

grants

SMA

43

9 skaleé: Ateitis

25 35

45

55

65

75

85 95

10

20 30

40 50

60

70

80

90

100

Rezultaty skaifiavimas

Ivertinus kiekvieng skalés kriterijy esamu ir pageidaujamu jverciais, skai¢iavimus reikia
atlikti tokia seka:

1. Pirmiausiai yra suskai¢iuojamas visy Kriteriju esamo, suvokiamo lygio (pazyméta X)

ver¢iy vidurkis.

_Protln_la!,_ Charakterio L Profesiniai | Socialiniai | ,. . Pasitikéjimas .

intelektiniai . Laimingumas T e ISvaizda 2 Ateitis
e, savybés sugebéjimai rySiai savimi

gebéjimai

Iverciy sumgq padalinti is 8

2. Véliau yra skaiCiuojamas visy Kriterijy pageidaujamo lygio (pazyméta O) jverciy

vidurkis.
Protiniai, . o T fer e
intelektiniai | Charakterio Laimingumas Profesiniai | Socialiniai | . ., | Pasitikéjimas | oo
e, savybés sugebéjimai rySiai savimi
gebéjimai

Iverciy sumgq padalinti i§ 8
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gorway | 202
Rezultaty analizé
VIDURKIS
PARAMETRAS B T
Zemas Vidutinis AukStas Neadekvvacuu
aukstas
Pageidaujamo WOI0 |\ rosiau nei 60 60-74 75-89 90-100
vidurkis
Realaus, suvokiamo 8o | nr, vy i 45 | 45-50 60-74 75-100
vidurkis
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PROBLEMU IVEIKIMO STRATEGIJU INDIKATORIUS

Zemiau pateiktame sarase yra keletas galimy sunkumy jveikimo bady.

Nurodykite, kiek ir kaip Jis pats asmeniskai naudojatés kiekvienu i§ Siy metody.
Rekomenduojama tai daryti prisiminus vieng problema, su kuria Jus susidiiréte per pastaruosius 6
meénesius. Tai turéty biiti problema, kuri Jums buvo reikSminga ir kél¢ didelj susirtipinimg.

Prisimindami problema, nurodykite, kaip ja bandéte jveikti, apibréZzdami atitinkamag
skaitmen] kiekvienam problemos jveikimo atvejui. Biitina atsakyti j visus klausimus, net ir tuo

atveju, jei jie pasirodys panasis.

Prisimindami problema, nurodykite...

1. | Isliejote savo jausmus draugui (-ei) 3 2 1
Pakeitéte Jus supandias aplinkybes taip, kad biity didZiausia 2 ) .
2. galimybé iSspresti problemg
Apsvarstéte visus galimus sprendimus prie§ nutardamas (-a),
3. ; : 3 2 1
kq toliau daryti
4. | Bandéte atsitraukti nuo problemos 3 2 1
5. | IS ko nors priéméte uZuojautq ir supratimgq 3 2 1
Daréte viskq, kad kiti nepastebéty, kokie i tiesy blogi buvo
6. | reikalai 3 2 1
Pasakojote aplinkiniams apie tq situacijq, nes kalbéjimas
7. apie tai padéjo Jums pasijusti geriau 3 2 !
8. | ISsikéléte sau keletq tiksly, kurie padéty jveikti situacijg 3 2 1
9. | Labai riipestingai apsvarstéte savo pasirinkimq 3 2 1
10. | Svajojote apie geresnius laikus 3 2 1
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Bandéte skirtingais biidais spresti problemgq, kol atradote
11. tinkamiausiq
Patikéjote savo riapes¢ius ir baimes draugui (-ei) ar
12.| giminaiciui (-ei)
13. | Daugiau nei jprastai laiko praleidote vienas
Pasakojote aplinkiniams apie tq situacijg, nes vien tik
14. kalbéjimas apie tai padéjo Jums atrasti situacijos
sprendimus
15. | Galvojote apie tai, kq reikia padaryti, kad reikalai pasitaisyty
16. | Visq démesj nukreipéte j problemos sprendimq
17. | Mintyse sudaréte veiksmy plang
18. | Daugiau nei paprastai Ziiiréjote televizoriy
Kreipétés | kg nors (draugg (-¢) ar specialistq (-¢)), kad
19. padéty Jums geriau jaustis
20. | Buvote tvirtas ir gynéte tai, ko noréjote toje situacijoje
21. | Apskritai vengéte biiti tarp imoniy
Isitraukéte | sporting veiklg ar kitg laisvalaikio leidimo
22. formg tam, kad isvengtumeéte problemos sprendimo paiesSky
Kreipétés j draugq (-¢), kad jis (ji) padéty Jums geriau
23. pasijusti dél iSkilusios problemos
24. | Kreipétés patarimo j draugq (-¢), kaip pakeisti situacijg
Priéméte uZuojautq ir supratimgq is ty draugy (-iy), kurie
25 | buvo susidiire su ta pacia problema
26. | Daugiau nei paprastai miegojote
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27. | Svajojote apie tai, kad reikalai galéjo susiklostyti kitaip 3 2 1
28. | Lyginote save su romany ar filmy veikéjais 3 2 1
29. | Bandéte spresti problemq 3 2 1
30. | Troskote, kad aplinkiniai palikty Jus vieng 3 2 1
31. | Priéméte draugo (-és) ar giminaicio (-és) pagalbg 3 2 1
32. | IeSkojote ty Zmoniy, kurie paZjsta Jus geriausiai, nuramina 3 2 1
Nesielgéte impulsyviai, bet stengétés ripestingai planuoti
33. | savo veiksmus 3 2 L

Rezultaty apskaiciavimas ir analizé

Suskaiciuokite kiekvieno vertinimo kriterijaus suma:

suma lygi

suma lygi

suma lygi

Problemuy jveikimo strategijos

,AS PATS* strategija taikoma daugiausiai baly surinkus kvadrato skiltyje.

Zmogus, esant stresg keliancioje situacijoje, problema bando jveikti vienas. Mintyse svarsto
galimus sprendimy biidus, iesko informacijos knygose, straipsniuose, internete arba pats
savarankiskai imasi kazka keisti savo gyvenime (pavyzdZiui, gyvenamaja vieta, darbg ar pan.). Tai
yra geras problemy sprendimo biidas, taciau yra situacijy, kur vieno Zmogaus pastangy ar jzZvalgy

neuztenka. Taciau §ios strategijos taikytojas yra jpratgs savo problemas spresti savarankiskai ir
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nelinkes kreiptis pagalbos i kitus asmenis. Priklausomai nuo problemos sudétingumo, taip
besielgiantis asmuo gali greitai paliizti. Darbas, kuris yra per sunkus vienam, gali iSprovokuoti liga,
fizin] ir emocinj iSsekima, profesinj perdegima. Toks elgesys iSmoko artimos aplinkos zmones,
kolegas tinginiauti ir nepaisyti ar nepastebéti problemos turétojo emociniy luziy. Ilgainiui

aplinkiniai Zmonés pasijaucia bejégiai.

-KREIPIUOSI PAGALBOS strategija taikoma daugiausiai baly surinkus rombo skiltyje.
Esant jtampg keliancioje situacijoje kreipiamasi pagalbos j kitus, todél sumazéja vidiné
jtampa. Darbe gali susiburti kolegy paramos grup¢, kurios tikslas yra padéti vienas kitam. Si
strategija problemy sprendimui yra gera, taCiau ji gali biiti taikoma saikingai. Daznai Zmogus,
iSgyvenantis problemg, dalyvaudamas paramos grupiy veikloje, ilgainiui gali imti vengti
savarankiSko problemos sprendimo. Tokiais atvejais iSsivysto polinkis atsakomybe uz problemos

sprendimus priskirti kitiems, su problema nesusijusiems asmenims.

»VENGIMAS® strategija taikoma daugiausiai baly surinkus apskritimo skiltyje.

Kilus jtampai, probleminei situacijai Zzmogus nieko nedaro. Jis pasitelkia fantazijg ,kas
bity..., jei nebaty”. Toks svajojimas parankus asmeniui, sickianéiam paneigti realybe. Zmogui,
susidiirusiam su problema, biidinga yra daug galvoti, bet nicko nedaryti. Darbe imama sléptis nuo
Seimos problemy, o Seimoje — nuo darbo. Kiekvienoje aplinkoje stengiamasi pasislépti, pabegti,
uzsimirSti. Neretai problemos ,.sprendimui pasitelkiamas hobis ar alkoholio vartojimas. Yra
situacijy, kur toks elgesys gali buti priimtinas, pavyzdziui, iSgyvenant netektj, taCiau tai negali

uzsitesti per ilgai.
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grants -
DISFUNKCINIU NUOSTATU SKALE (DNS)
Nei
Eil o Visiskai | I daties | SUUKU | o saties | Visiskai
Teiginial . . nel . .
Nr. sutinku sutinku X nesutinku |nesutinku
nesutink
u
1. Kritika visuomet nuliiidina
imogy
2. Geriausia - iSsizadéti savo
interesy, kad jtik¢iau
kitiems
3. | Kad buciau laimingas, man
reikia kity {moniy
pritarimo
4, Jeigu man svarbus imogus
tikisi kazko iS5 manes,
bittinai turiu tq padaryti
5. | Mano, kaip 7mogaus, verté
labai priklauso nuo to, kq
apie mane galvoja Kiti
imonés
6. | Negaliu buti laimingas be
kito Zmogaus meilés
7. Jeigu kiti Zmonés taves
nemégsta, esi pasmerktas
biuti maZiau laimingas
8. | Jeigu man svarbiis Zmonés
mane atstumia, tai reiskia,
kad su manimi kazkas
negerai
9. |Jeigu imogus, kurj myliu,
manes nemyli, vadinasi,
esu nevertas meilés
10. | Jei esi atskirtas nuo kity,
esi pasmerktas bati
nelaimingas
11. | Kad  bicdiau  vertingas
asmuo, turiu iSsiskirti bent
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Nei
Eil Teiginiai VisiSkai | I8 dafies SUtr'g:‘“' ¥ dalies | VisiSkai
Nr. 9 sutinku sutinku nesutink nesutinku [nesutinku
u

vienoje srityje

12. | Turiu  biati  naudingas,
produktyvus,  kurybiSkas
Zmogus, kitaip gyvenimas
neturés jokios prasmés

13. | Gery idéjy turintys Zmonés
vertingesni uz tuos, kurie jy
neturi

14. | Jeigu negyvenu taip gerai,
kaip Kiti, vadinasi, esu
blogesnis

15. | Jei man nesiseka darbe,
vadinasi, esu nevykélis

16. | Jeigu ko nors nesugebu
atlikti gerai, maZai prasmés
apskritai tq daryti

17. | Gédinga parodyti  savo
silpnumgq

18. | Zmogus turi stengtis biiti
pats geriausias kiekvienoje
veikloje, kurios tik imasi

19. | Esu  nelaimingas, Kkai
padarau klaidg

20. | Jeigu nekelsiu sau paciy
auk$ciausiy  reikalavimy,
tapsiu antrarisiu

21. | Jeigu esu jsitikines, kad
kaZko nusipelniau, turiu tai
gauti

22. | Jeigu, siekdamas to, ko
trok$tu,  susiduriu  su
klitimis, biitinai iSgyvenu
pyktj ir pasimetimg

23. [ Jeigu  padedu  Kkitiems
{monéms patenkinti jy
poreikius, jie turés padéti,
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grantsy -
Nei
Eil Teiginiai VisiSkai | I8 dafies SUtr'g:‘“' ¥ dalies | VisiSkai
Nr. 9 sutinku sutinku nesutink nesutinku [nesutinku
u

kai man prireiks

24. | Jeigu esu geras vyras (ar
Zmona), mano sutuoktinis
turi mane myléti

25. | Jeigu su kuo nors elgiuosi
graZiai, galiu tikétis, kad
tas 7mogus mane gerbs ir
elgsis su manimi taip pat
gerai

26. | Esu atsakingas uZ Zmoniy,
esanciy su manimi,
Jjausmus ir elgesj

27. | Jeigu  pasakau ZImogui
pastabg ir jis dél jos
supyksta arba nuliiista, esu
atsakingas uf tai, kad
sukéliau jam nemalonius
jausmus

28. | Kad biciau vertingas ir
moralus Zmogus, turiu
stengtis padéti visiems, kam
reikia pagalbos

29. | Jeigu vaikas patiria
emociniy  arba  elgesio
sunkumy, tai rodo, kad jo
tévai padaré reik§mingy
klaidy

30. | AS turiu sugebéti visiems
jtikti

31. | Negaliu kontroliuoti savo
jausmy, kai nutinka kas
nors blogo

32. | Néra prasmés  bandyti
pakeisti nemalonias
emocijas, nes jos yra
normali, neiSvengiama
kasdienio gyvenimo dalis
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Eil
Nr.

Teiginiai

I3 dalies
sutinku

VisisSkai
sutinku

Nei
sutinku,
nei
nesutink
u

IS dalies
nesutinku

Visiskai
nesutinku

33.

Mano nuotaikq labiausiai
lemia nuo manegs
nepriklausantys veiksniai,
tokie kaip: praeitis, kiino
cheminiai procesai,
hormony ciklai, bioritmai,
atsitiktinumai arba likimas

34.

Mano laimés jausmas
didele dalimi priklauso nuo
to, kas su manimi atsitinka

35.

Zmonés, kuriems sekasi
(yra  graZiis,  turtingi,
garsis, eina aukstas
pareigas), yra laimingesni

uz kitus

Rezultaty apskaiciavimas

Visiskai sutinku

IS dalies sutinku

Nei sutinku, nei
nesutinku

IS dalies
nesutinku

Visiskai
nesutinku

-2 -1

0

+1

+2

kiekviena apima tam tikrg nuostaty grupe. Pavyzdziui, 1-5 teiginiai jvertina, kiek Jus esate linkgs

matuoti savo verte, priklausomai nuo kity Zmoniy nuomonés, jy kritikos ar pritarimo. Norédami

Visg skale sudaro 35 teiginiai. Juos sugrupavus po 5, gaunamos 7 mazesnés skalés, kuriy

apskaiciuoti bendrg Sios ,,Pritarimo* skalés bala, sudékite savo 1-5 atsakymy jvercius.

Ivertinkite visus atsakymus ir apskaiciuokite bendrus balus. Juos surasykite i lentele:

EI: Vertybiy sistema l\:]lfj(?rs]tearti(;s Ivertinimai Bendras balas
1. | Pritarimas 1-5

2. | Meilé 6-10

3. | Pasiekimai 11-15

4. | Tobulumo siekimas 16-20

5. | Atlyginimo laukimas 21-25
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Ell Vertybiy sistema Nuostat_os Ivertinimai Bendras balas
Nr. numeris

6. Galia 26-30

7. | AutonomiSkumas 31-35

Didziausias bendras balas kiekvienoje skaléje gali buti +10, o maziausias -10. Neigiamas

skalés jvertis rodo, kad Zmogus toje srityje yra emociskai pazeidziamas.

Rezultaty interpretacija

1 skalé PRITARIMAS

Asmuo savo verte matuoja pagal tai, kaip kiti Zzmonés reaguoja | jj ir kg jie apie ji mano. Jei
jvertinimas yra tarp O ir +10, vadinasi, §is zmogus yra nepriklausomas ir jo vertés pajautimas
nemaz¢ja kritikos ar nepritarimo atveju. Neigiamas jvertinimas nuo 0 iki -10 rodo asmens didele
priklausomybe, nes saves vertinimas priklauso nuo kity zmoniy vertinimo. Pajutus jzeidimg savo

atzvilgiu, toks asmuo automatiskai ima save blogiau vertinti. Toks pojiitis lengvai sukelia nerimg.

2 skalé¢ MEILE

Asmuo savo vert¢ matuoja pagal tai, ar jauciasi mylimas. Teigiamas jvertinimas rodo, kad
asmuo nori biiti mylimas, taCiau kitos sritys, interesai taip pat i§ dalies patenkina meilés poreikj.
Vadinasi, meil¢ néra vienintelé salyga, nuo kurios priklauso asmens laimé ir paties saves
vertinimas. Neigiamas jvertinimas rodo, kad zmogui meilé yra gyvybinés svarbos poreikis ir biitina
laimés sglyga. Kuo ar¢iau -10 yra jvertinimas, tuo labiau Zzmogus yra priklausomas nuo kity zmoniy
meilés. Santykiuose su kitais zmonémis asmuo yra linkes nusizeminti, uzimti priklausoma pozicija,
nes bijo prarasti artimuosius. Deja, tokiu atveju artimieji nustoja tokj asmenj gerbti ir laiko juos
nasta del egzistuojancio poziiirio, jog be jy meilés yra nejmanoma gyventi. Pajutus, kad kiti Zmonés
traukiasi 1§ aplinkos, pradedamas jausti nerimas ir karstligiSkas noras ,,gauti meilés* darant kitiems

zmonéms spaudima.

3 skalé PASIEKIMALI
Neigiamas Sios skalés jvertinimas rodo, kad Zmogus yra linkgs piktnaudziauti darbu. Jo
vertés pojitis ir sugebéjimas dZiaugtis priklauso nuo Zmogaus produktyvumo. Todel darbines

nesekmes, iS¢jimas i§ darbo, liga ar sumazejes darbingumas grasina gilia emocine krize. Teigiamas
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rezultatas rodo, kad Zmogus vertina kiirybiSkumg ir produktyvuma, taciau tai jam néra vienintel¢ ir

svarbiausia auksto saves vertinimo ir pasitenkinimo savimi salyga.

4 skalé TOBULUMO SIEKIMAS

Neigiamas jvertinimas §ioje skaléje rodo, kad zmogus zutbut siekia biiti tobulas. Jam klaidos
yra tabu, nesékmé yra blogiau uz viska. Neigiamos emocijos taip pat suvokiamos kaip katastrofa.
Toks zmogus visose situacijose jsipareigoja puikiai atrodyti, jaustis, galvoti ir elgtis. Taciau
nerealiis, nepasiekiami standartai neleidzia zmogui pasidziaugti tuo, kg i$ tiesy nuveikia. Problema
yra ne jo pasiekimai, o aukSti reikalavimai. Priartinus pasiekimus ar¢iau realybés, dazniau biity
patiriamas pasitenkinimo, atpildo jausmas. Teigiamas jvertinimas byloja apie tai, kad Zmogaus
reikalavimai sau yra adekvatiis, lankstiis ir prasmingi. Jam ne tiek svarbu veiklos rezultatas, kiek

pats veikimo procesas. Klaidas toks zmogus traktuoja kaip galimybe pasimokyti.

5 skalée ATLYGINIMO LAUKIMAS

Si skale matuoja jsitikinima, kiek Zmogus yra uZsitarnaves arba turi teise j meile,
pasisekima, laime ir t. t. Neigiamas jvertinimas rodo, kad zmogus tikisi ir reikalauja 1§ kity Zzmoniy
ir viso pasaulio, kad jo poreikiai buity patenkinti, nes tai uzsitarnavo savo gerumu arba sunkiu darbu.
Taip neatsitikus, kyla depresija arba pyktis. Todél didesnigjg laiko dalj Zmogus jauciasi
nelaimingas, nuolat skundZziasi, bet problemy neiSsprendzia. Teigiamas jvertinimas rodo, kad
zmogus néra jsitikines, jog viskas turi klostytis pagal jo norus. Jis yra pasiruo$es nemaloniems

jvykiams, nes suvokia, kad zmonés yra skirtingi ir negalima visuomet tikétis visisko ,,teisingumo*.

6 skalé GALIA

Si skalé matuoja polinkj laikyti save visagaliu ir prisiimti atsakomybe dél dalyky, kuriy i3
tiesy negali kontroliuoti. Kuo jvertinimas ar¢iau -10, tuo labiau Zmogui budinga §i savybé. Asmuo
jauciasi atsakingas uz viska, kas vyksta aplink jj, kaltina save dél kity Zmoniy neigiamy jausmy ir
poelgiy, nors tai visai nepriklauso nuo jo. D¢l Sios priezasties pradedamas jausti bejégiskumas, kalté
ir nerimas. Teigiamas jvertinimas rodo, kad Zmogus nesijaucia esas pasaulio centras ir neprisiima
atsakomybés dél kity Zmoniy. Santykiuose su aplinkiniais, jis greifiausiai yra bendradarbis ar
draugas, ir visai nesijaudina, jei kas nors nesutinka su jo nuomone ar nepasinaudoja patarimu.
Nesistengiant kontroliuoti Zmoniy, aplinkiniai gali pasijusti laisvi ir vertingi. Kai atsisakoma

valdzios kity atZvilgiu, Zmonés vis labiau ima vertinti, gerbti, laikyti reikSmingu ir jtakingu.
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7 skalé AUTONOMISKUMAS
Sioje skaléje vertinamas sugeb¢jimas biiti laimingu nepriklausomai nuo aplinkos. Teigiamas
jvertinimas rodo, kad pats zmogus yra savo nuotaiky ir min¢iy kiiréjas ir Seimininkas. Tokios
mintys padeda jam pasijusti laisvu ir leidzia dziaugtis gyvenimu. Neigiamas jvertinimas rodo, kad
zmogaus laimé ir savo vertés pajautimas priklauso nuo aplinkos. Laikantis tokios nuostatos, tokio

zmogaus emocing¢ ir fiziné buisena blogé¢ja, nes jo jausmai tampa iSoriniy jvykiy aukomis.
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PROFESINIO PERDEGIMO PREVENCIJOS PLANAS

Kokios asmeninés savybés man yra biidingos?

1. 6.
2 7.
3 8.
4. 9.
5 10.

Kokia problemy sprendimo strategija man yra biidinga?

Koks saves vertinimas man budingas?

Kokia profesinio perdegimo rizika egzistuoja?

Emocinis iSsekimas

Depersonalizacija

Profesiniai pasiekimai

Psichosomatiniai sutrikimai ir fiziné sveikatos buklé

Kokius jtampos jveikos metodus taikau ir kiek laiko jie trunka?

© 0o N o 0o b~ wbhPE

[EEN
©
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H.J. FREUDENBERGERIO PROGRAMA

Psichologas H. J. Freudenbergeris parengé 12 daliy programa, kuri ne tik padeda nustatyti, ar
zmogus pasieké kritiSkg stadijg ir ritasi j ,,perdegimg®, bet pamoko ji persiorientuoti, iSsiverzti i§ profesinj
perdegima skatinanCios situacijos arba

ja panaikina.

Dvylikos daliy programa

Pirmoje dalyje sitloma nustoti
neigti bloga savijautg darbe, pasitikéti
savimi, savo organizmu, pripaZinti
patiriamg stresg ir spaudimg, kurie
pasireiSkia  fiziSkai, psichiskai ir
emociskai.

Antroje dalyje sitloma vengti
atskirties, uzmegzti ar atnaujinti
socialinius rysius, nebiiti vieniems.

Trecioje dalyje siuloma Kkeisti
gyvenimo aplinkybes, o jei nepavyksta
— geriausia keisti darbo vietg.

Ketvirtoje dalyje sitiloma nustoti
eikvoti per daug jégy, atsisakyti sri¢iy ir
aspekty, kurie reikalauja per didelio
aukojimosi, sumazinti darbo kriivi sau
arba jj paskirstyti proporcingai.

Penktoje dalyje sitiloma nebati

pernelyg riipestingais. Jeigu i§ jpratimo
imamasi spresti kity darbuotojy problemas, vykdyti pareigas, vadinasi atéjo laikas iSmokti to mandagiai
atsisakyti.

Sestoje dalyje sitiloma iSmokti pasakyti ,ne®, neleisti niekam i$naudoti savo laisvo laiko ir

jausmy.
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Septintoje dalyje sitiloma pradéti maziau dirbti, iSmokti perduoti kai kuriuos darbus kitiems (tick
darbe, tiek namuose, tiek bendraujant su draugais).

ASstuntoje dalyje sitiloma pameéginti atskirti tikragsias vertybes nuo netikry ir laikiny, svarbiausius
dalykus nuo antraeiliy, pazvelgti j viska ,.kitomis akimis*.

Devintoje dalyje sitiloma nustatyti savo gyvenimo
tempa, paméginti gyventi islaikant pusiausvyra. Kadangi
zmogaus turimos energijos kiekis ribotas, todél jam yra
tikslinga tinkamai derinti darba su poilsiu.

Desimtoje  dalyje sitloma pasiripinti savo
organizmu: tinkamai pailséti, iSsimiegoti tiek, kiek
reikalauja organizmas, reguliariai lankytis pas gydytoja,
sveikai ir tinkamai maitintis.

Vienuoliktoje dalyje sitloma pasistengti kiek

Jmanoma maziau riipintis ir baimintis, apriboti visus protu
nepagrijstus rupescius, kuriy nepajégiama iSspresti, geriau
pasirlipinti savo poreikiais.

Dvyliktoje dalyje sitaloma neprarasti humoro

jausmo. Tai geriausi vaistai nuo profesinio perdegimo.
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MANDALU TERAPIJA

Nors mandala yra pieSinys susijes su religija, jy kurimas ir spalvinimas puikiai tinka
atsipalaidavimui, kantrybés ugdymui, koncentracijos sutelkimui. Mandalos spalvinimo praktika
(mandalos meditacija), tai vienas i$ sveikatos gerinimo, atsipalaidavimo biuidy, kuris nieko nekainuoja.

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

MANDALU
SPALVINIMOTAISYKLES:

e Mandaly terapijai  skirkite
konkrety laikg ir jo laikykités,
pasistenkite rasti laiko tada, kai Zinote,
kad niekas jusy nepertrauks ir jums
netrukdys.

e ISjunkite televizoriy,
kompiuterj ir kitus trikdzius, kurie gali
atitraukti jisy démes;.

e Jei pageidaujate, pasileiskite
mégstamg muzika, o jei jums labiau
patinka tyla — spalvinkite tyloje.

e Pagal poreikj galite uZsidegti
zvake ar smilkala.

e ISsirinkite savo mandala
(susikurkite patys, nusipirkite knygyne
arba tiesiog parsisiyskite internetu
nemokamai).

e Pasirinkite spalvinimo

priemones (piestukai, pastelés, dazai).

e I[Ssirinkite spalva ir pasirinkite
mandalos dalj, kurig spalvinsite pasirinkta spalva. Baigg pasirinkite kita spalva, ir dar kita, kol visa

mandala bus nuspalvinta.
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Nors pazitiréjus i§ Salies mandalos spalvinimas gali atrodyti vaikiskas uzsiémimas, taciau jis turi
daug naudos.
Tai  puikus
budas

atsipalaiduoti
, nuimti
stresa bei
itampg. Kita

vertus,

mandaly
spalvinimas gali biiti puiki priemoné pastebéti ar esate susikaupe, koncentruoti, ar iSlaikote démes;j.
Pastaruoju metu pasaulyje vis labiau populiar¢ja mandaly terapija. O mandaly kiirimas ar spalvinimas

laikomas viena 1§ meditacijos rusiy, o apie meditacijos naudg zinome kiekvienas. Meditacija:

létina kvépavima ir Sirdies duzius; ugdo pasitikéjimg savimi;

e gerina kraujotaka;

stiprina imuning sistema;

normalizuoja kraujospudj; e mazina emocing jtampa, stresg;

e mazina nerima; Kita.

e mazina raumeny jtampa;

Naudingos nuorodos, kur galite nemokamai parsisiysti mandaly piesiniy:

e http://mandala-4free.de

e https://printmandala.com

e http://www.free-mandalas.net

Parsisiyskite, arba pasinaudokite Zemiau pateiktais mandaly paveikslais ir ISBANDYKITE
MANDALU TERAPIJA.
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