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JVakar”

2026-05-20
Vilnius slepesi.

AS dirbau su pradinukais.




,Pilkas akmuo”

Vakare, kelyje.
Avarija. Zmonés panikoj.
AS pravaziavau pro Salj.

Pilkas akmuo.

30 mety klausimas: kaip ne(su)degti tarp gaisry?




¥ 1 STOTELE — Psichologo darbo kartografija

Kur gaisras. Kur lauzavieté. Kur jau tik svilésiai.

@y Mokytojos perdegimo krizé $ig savaite
¢ Smurto jvykis prie mokyklos dury prie$ pat skambutj
@ Vaiko saviZalos atvejis — atveda mama, kurios ankséiau nematei

& Vis dar netilstanti pernai mety savizudybés byla
& Tas direktoriaus atleidimas, kurio dokumentai vis dar tavo staliuje
& Tredios klasés skyryby istorija, kurioje visi pasidalino | stovyklas

= - Tas tévas, kuris kas ménesj skambina vakarais

= - Mokytojy kambarys, kuriame tu jautiesi ,svecias uz dury"

= . PPT rastas, kurio terminas pasibaigé vakar

= - Vaiko gerovés komisijos posedis, kuriame tave kvieCia, bet neklauso
= - 400 mokiniy norma. Realybéje — 700.

= . ,Pas mus juk yra psichologé" — sako visi, kai jau per vélu




Psichologo darbo kartografija

Aplink tuscig keéde salés centre — sudéliokime psichologo darbo
kartografija.

¢y Gaisro zonos — kur Siandien dega atvirai

€ Buvusios lauzavietés — kur dar $ilta, bet liepsnos jau
nematyti

= - Lengyvi svilésiai — kur dimai pradeda Kkilti

Ant lapelio — viena vieta arba situacija, kurig pazjstate iS savo
kasdienybés.

Vienas lapelis — viena zona. Tiek lapeliy, kiek norite.

I Lapeliy neiSmetam — jie mums dar pravers veliau.



#> 2 STOTELE — Terminy Zodynas

Zodynas

Tris artimas, bet ne tas pacias
blisenas mes daznal vadiname
vienu Zzodziu — ,,pavargau”.

Pazitrékime | jas atskirai.




Empatijos nuovargis (compassion fatigue)

Terminas, kurj 1995 m. jvedé Charles Figley — pirminé empatijos kaina,
sumokama uz nuolatinj buvimg Salia kity skausmo. Tai ne perdegimas. Tai
emocinis iSsekimas, atsirandantis iS pa€ios uzuojautos.

Skirtingai nuo perdegimo, jis ateina greitai — ir kartais po vieno labai
sunkaus atvejo.

Kaip tai atrodo psichologés gyvenime:

Sestadienio rytas. Kaviné. Prie gretimo staliuko mama bara vaika
dél ispilto Sokolado.

Tu pajunti, kad neturi resursy net pazidreéti j tg puse. ApSIiSuki.
Atsisédi nugara.

Anksciau batum nusiSypsojusi vaikui.

Tai ne abejingumas. Tai apsauga, jsijungusi savaime.



Antriné trauma (vicarious trauma)

vicarious trauma / secondary traumatic stress

Kai kliento istorija jsiraso j tavo nervy sistema, lyg pati jg batum pergyvenusi. Pirmieji
aprasymai — Pearlman ir Saakvitne, 1995.

Mechanizmas paprastas: veidrodiniai neuronai (Hatfield, Cacioppo, Rapson, 1993) leidZia
mums suprasti kitg Zmogy i$ vidaus. Bet tas pats mechanizmas neturi ,,off" mygtuko.

Kliento trauma tampa tavo somatika: miegas, kiinas, vaizdiniai, reakcijos.

Kaip tai atrodo psichologés gyvenime:

Naktis. Praeitg savaite dirbai su trauminiu atveju. Siandien filmas — visai kitas,
Jjaukus.

Bet vienoje scenoje veikéjui pradeda virpéti rankos.
Tu pravirksti.
Tavo vyras klausia: ,Kg tu Ziari?" Tu pati nesupranti.

Kunas grazina tai, kas dar nebuvo apdorota.




Perdegimas (burnout)

Pirma kartg aprasé Herbert Freudenberger, 1974, véliau iSplétojo Christina Maslach (1981,
2001) — trys aSys:

1.  Emocinis iSsekimas
2. Depersonalizacija (kliento traktavimas kaip ,atvejo", ne kaip Zmogaus)
3. Sumazéjes asmeninio pasiekimo jausmas

Skirtingai nuo empatijos nuovargio — perdegimas ateina létai. Ménesiais, metais. Per
organizacine aplinkg, ne per atskirg atvejj.

Empatijos nuovargis sako: ,,nebegaliu jausti". Perdegimas sako: ,,nebematau prasmés".
Kaip tai atrodo psichologés gyvenime:

Sekmadienio vakaras. Pirmadienio rytg laukia susitikimas su mokine, kuri tau i$
tikryjy patinka.

Atidarai jos bylg perziaréti — ir uZsidarai per minute.
Galvoji: ,Paziarésiu rytoj. Susitikime."
Rytoj tu vél jos paklausi to paties, kg jau klausei prie§ du menesius.

Tai ne tinginysté. Tai démesio rezervo nusédimas.




Trys gretimos blsenos

Empatijos nuovargis Antriné trauma Perdegimas
IS kur iS uzuojautos IS kliento istorijos iS darbo aplinkos
Tempas greitas staigus létas
Kalba emocijy kdno motyvacijos
Zenklas nebenori jausti klinas reaguoja pats nebematai prasmeés

Atstatymas  poilsis + ribos apdorojimas + parama sistema + permagstymas



09 3 STOTELE — tikros istorijos

Tikros istorijos
Lentele uzbaigéme. Dabar — sunkesnis
zingsnis.

Nuo , kaip tai vadinasi” — j ,kur esu

4 1]

as".
Terminai apsaugo. Bet jie ir nutolina.

Sig dalj turime padaryti be terminu.




Uzduoties instrukcija

Grupelése — laisvai

Séskite, kaip jums patogu — ant kédziy, ant grindy, kur tik norisi.

Vienas klausimas grupelei:

Kuo as pats apsvilau — per paskutinius penkerius
metus?

Ne pareiga dalintis. Galite klausytis. Galite pasakoti. Galite tyléti.
Vardy neminékime — nei savo klienty, nei kolegy.

Mes patys — Siandien — esame istorijos centras.



https://ahaslides.com/PSIDI126

Rezultatai


https://ahaslides.com/PSIDI26
https://presenter.ahaslides.com/share/my-new-presentation-1779295856193-t46gg3yxhj

£) 4 STOTELE — Svytuoklé

Kas uzrasyta j V-547 (2024-09-01 jsigaliojusj ,,Psichologinés pagalbos teikimo
tvarkos aprasa”):

& Krivis: 400 mokiniy vienam psichologui. Realybéje — 600-800.

&€ Tiesioginis darbas: vertinimas - konsultavimas - kriziy intervencija ir postvencija

€ Netiesioginis darbas (11 funkcijy): prevencija sisteminiame lygyje - mokytojy
konsultavimas - vaiko geroves komisija - informacijos mainai su SPC, PPT, VVTAIT -
pagalbos gavéjy Zurnalo pildymas - individualus ugdymo planas - jtraukties skatinimas -
tyrimai - kompetencijy tobulinimas

& 16.11 punktas: ,vykdyti vadovo nenuolatinio pobidzZio pavedimus" — atviras tekstas
€ Kirizé: ,nesuteikta Pagalba turi biti kompensuojama"” — bet niekur neparasyta, kas
kompensuoja jus

Reglamentas reikalauja empatiSkumo kaip privalomos savybes.
Apie empatijos nuovargj — né vieno Zodzio.

Stai pilkoji kasdienybé. Ne tik pilka — joje pasislépe akmenukai.



4 STOTELE — Svytuoklé

Pasiimkite vieng savo lapel,.

Bet kokj — kad ir patj nereikSmingiausia
darbelj su lengva kaitra.

Padékite jj ant kedés salés centre.




Svytuoklé

Sveikas psichologo darbas — tai Svytuoklé tarp vidurio ir krasty.

Vidurys — pilkoji kasdienybé. Krastai — krizés, sudétingi atvejai,
stiprios emocijos, reformy bangos.

Bet psichologo darbe vienas krastas vis tankéja:

¢ daugiau kriziy - % sunkesni atvejai - ¢ didesnis kravis - ¢
platesni reikalavimai

Negali laikyti Svytuoklés patempe j vieng puse.
Reikia leisti jai laisvai sugrjzti | kit — j lengvuma, atsijungima, nieka.
Ne kaip atostogas kartg per metus.

Kaip kasdienj judes;j.




Keturios zvakeés

Kas dega, kai Svytuoklé grjzta?

Edward Deci ir Richard Ryan (1985, 2000) — keturi vidiniai resursai,
be kuriy Zzmogus negali ilgai veikti.

Prasmé — kodél as Cia. Kam tai svarbu.
MeistriSkumas — as augu. As darau gerai.

RysSys — yra Zmoniy, kuriems as svarbi. Ir man jie.
Autonomija — as pati renkuosi. Bent kazkur.

Klausimas sau: kuri zvakeé Siandien zemiausia?

Ne todel, kad sugadinta. Todel, kad Svytuoklé nesugrjzo prie jos
uzdegti.



% 5 STOTELE — Fantastinés 5 minutés

UZduotis — dabar, saléje:

Dinkite iS profesijos — neiSeidamos i$ salés.
Penkios minutés. Be atostogy. Be skambucio terapeutui. Be sazinés grauzimo.

L. atsigulti ant grindy
2 atsisésti j keistg poza
* uzsikimsti ausis
{3 ausinukai ir tyla
€, pavalgyti ko nors labai skanaus
% nusiauti batus
- atsistoti prie lango ir ZiGréti j miesta
fh atrasti kéde kitame salés kampe

“.. braizyti niekuéius bloknote

Sugalvokite savy. Kuo absurdiskiau — tuo geriau.

Po 5 minu€iy — sugrjztam.



Pasidalinimas grupelése

IS salés — j gyvenimg
Grupelése pasidalinkite:

f Ka esate iSbande?
f Ka taikote kasdien?
f Ka patartuméte kolegei $alia?

Mikro atostogos. KokybiSkos pauzeés.

Tai, kas telpa j darbo dieng — prieS darbg, darbe, iSkart po darbo.

Ne tobula sistema. Ne idealus tvarkarastis.

Tai, kas I8 tikryjy veikia jusy gyvenime.



J 6 STOTELE — Prasmé ir skydas

Prasmé — pamatas

Viktoras Franklis (,Zmogus ie$ko prasmés”, 1946): ,Zmogus gali istverti
beveik bet kg, jei Zino kodél.”" Trys prasmes Saltiniai: karyba - patyrimas -
pozilris.

Darbo salygas daznai nustato sistema. O pozitrio — visada turi tu pati.

Stokdeilo paradoksas
Admirolas Jamesas Stokdeilas, septyneri metai karo belaisviy stovykloje:

LAS Zinau, kad iSgyvensiu. Ir as pripazjstu, kad Siandien yra labai
sunku."”

Tai ne toksiSkas pozityvumas. Tai realistinis optimizmas.

Optimistai, kurie sake ,iki Kaledy grjSim namo"” — neistveére.



Tefloninis sluoksnis

Slapta technika kasdienybei.
Teflonas — keptuveés danga. Ant jos kepa karstis, bet nieks neprilimpa.

Psichologo tefloninis sluoksnis — tai vidinés frazes ir laikysenos, kurios
leidzia bati Salia kars$c€io neprisvilus:

, 1ai jos istorija. AS joje — palydove, ne savininke."

LAS Cia ne tam, kad iSgelbéciau. As Cia tam, kad biciau.”
,Siandien a$ padarysiu tiek, kiek galiu. Ne daugiau."

,Si asara yra jos. Mano aSaros — vakare, namuose."

LAS neturiu atsakymo. Bet as galiu pabdati Salia klausimo."
, 1ai néra mano avarija. AS galiu pravaZziuoti."”

QEQeea

Sluoksnis plonas — todél reikia jj atnaujinti kiekvieng ryta.

Bet jis stiprus — todél leidzZia bati arti, neprisvilus.




Mes — svyturys, ne gelbétojas

Gelbétojas plaukia j bangas.

Svyturys stovi krante ir $viedia.

Gelbétojas grjzta suslapes, iSsekes, kartais — nebegrjzta.

Svyturys $viedia ir rytoj.

Vakar as nebuvau gelbétojas.
AS Svieciau tiek, kiek galéjau.

Tai buvo pakankamai.




