Jasy lektorius Evaldas Karmaza

Stresas ir perdegimas pedagogo darbe

Kodél mokytojams sunku ilsétis? 1. Pripazink, kad sunku lsétis

Tai ne tavo tradkumas, o profesijos dalis.
Mokytojo galva nesustoja iSkart

2. Kurk pojic¢iy, ne uzduociy plana
Mokslo metai baigési, bet galvoje — vis dar
mokiniai, projektai, uzduotys...
Tai ne silpnumas — tai inercija, kurig patiria @ 3. lvesk skaitmeninj atsijungima
dauguma pedagogy.

Ne ,kg nuveikti“, o ,kaip jaustis®.

Maziau ekrano — daugiau oro, vandens,
WRY 5w . e ey e . " judéjimo.
AS jauciu géda, kai ilsédamasi tiesiog guliu...

€5 4. Atpazink vidinius balsus — ir paleisk
Poilsis néra tinginysté — tai peréjimas, kuris trunka 5-10
dienq Rdapestélio kritika néra tavo tiesa.

- . sy - 5. Leisk sau kirybinj poilsj
Poilsis yra jgudis, o ne automatineé bldsena e
Geriausios idéjos gimsta pomidory
lysvéje, ne prie planavimo lentos.




Nuoroda:

® https://mopsis.info/seminaras-prasideda/a-kulviecio-kl-gimnazijos-bendruomenei-apie-stresa

® Slaptazodis - Palanga
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Kiekvieno patirtis yra unikali ir vertinga Reng | N |O V|daUS
Néra "teisingy" ar "neteisingy" iSgyvenimy . . .
Svarbu vengti kitus ar save vertinti kriti$kai SUSIta rimalil:

Tai psichologinés temos uzsiémimai, bet neatstoja
psichologinés konsultacijos ar intervencijos

Jei kyla gilesniy asmeniniy klausimy, rekomenduojama
kreiptis | psichikos sveikatos specialistus

Seminaras orientuotas j bendry jgudziy ugdymg ir
prevencijg

Psichologinio atsparumo jgudziai lavinami itin ilgg laiko
tarpg

Pokyciai vyksta palaipsniui, svarbu bati kantriems
Kiekvienas zingsnis, kad ir mazas, yra vertingas
Dalyvis turi pasirinkti (savarankiskai ar su profesionalo
pagalba), kas yra priimtina ir tinkama

Kiekvienas yra atsakingas uz savo gerove ir sprendimus
Konfidencialumas - batina sglyga, jeigu dalyviai dalijasi
savo asmeniniais patyrimais ar situacija
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Eiti ant tilto ,,uzsiregistruoti”

Prasieiti BasanaviCiaus gatve tarp Zmoniy
Valgyti cepelinus 21 val. (nes ,juk atostogos®)
Lankyti gatvés muge, net jei nieko nereikia
Laikyti telefong rankoje viso pasivaikscCiojimo
metu

Daryti ,grazias” nuotraukas

Eiti j koncertg

Batinai nueiti ] Gintaro muziejy

Apsipirkti ,Rimi“, ,Maximoje“ — kaip ir kasdien
|IStempti vakariene su kalbomis apie darbg
Seédéti prie juros ir scrollinti telefone

Bati su kolegomis, bet neturéti vietos sau

lisétis per kano ir pojuciy atgaivinima:

© XN Ok ODdb -~

Eiti pajuriu basomis ir trinti pédas j Slapig smélj
Leisti bangoms plakti blauzdas — be skubos

Jlipti j vanden;j létai, kvépuojant

VaikscCioti Birutés parke be telefono, be nuotrauky
Rasti supynes — ir pasisupti vienai, kaip vaikui
Pabdati be kalby — ypac€ su tais, kurie kalba apie darbg
Miegoti dieng 20 min. po medziu

Uzuosti puSis sgmoningai — sustojus

Gerti vanden; létai, stebint saulés atspindZius
stiklinéje

Rasti vietg, kur néra Zmoniy — ir pabati tik su savimi
Girdéti bangy ritmg kaip vidinj metronomg

Neliesti telefono iki piety

Sugalvoti vieng pojutj, kurj nori ,padovancti“ sau tg
dieng

Kg Jums patarti?

ﬂﬁ:";@}..q;;“ TR
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Maziausiai 5 kartus
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(Vidiné komunikacija, psichologinis
atsparumas)

Skauda Sunku

(randai, itin letas  (letesnis
atsistatymas) atsistatymas)

Temos “Zemélapis”

Sluoksniuotas
apsauginis

skyd as Reikalingi gebgjimai:
o  Savikontrolé

jtampos metu
v e Greitasis
K atsistatymas

e  Atsijungimas nuo
3 darbo
o  KokyhiSkas
Jprasta poilsis

kasdienybé

(greitas atsistatymas)

Dzin



TVakaras

..bet
nepailsi,

nes

..bet
nepailsi,
nes

e Nesibaigiantis darby taisymas ("Dar tik 5
kontrolinius...")

e Pamoky planavimas paskutine minute ("Rytoj pirma
¥ pamoka 8A...")
; Skubus el. laiSkai ("Tik greitai atsakysiu...")
Nuolatinis elektroninio dienyno tikrinimas
Vélyvi tévy pranesimai telefone
"Tik greitai" pazitréjimas | darbo pastg
"Pakibe" administraciniai darbai
Neuzbaigtos ataskaitos
Rytojaus pamoky medZiagos paieSka
NeiSventiliuotos dienos emocijos
"Parsinesty" konflikty apmastymas
Nerimas dél busimy situacijy
"Dar galiu padaryti geriau" sindromas
Nuolatinis tobuléjimo poreikis
Negaléjimas "iSjungti mokytojo"

e Kitos savaités pamoky planavimas
e  "Skubiy" el. laiSky tikrinimas
e Ateinancios savaités dokumenty tvarkymas

Realybé: Tai, kas turéjo uztrukti "tik valandéle", suvalgo puse savaitgalio.

Nebaigtos ataskaitos "grauzia" sgzine
Neatsakyti el. laiSkai kelia nerimg
Nepabaigti projektai neleidzia atsipalaiduoti
Artéjanciy terminy baimé

Realybé: Mokytojas bando "pavyti" tai, ko pavyti nejmanoma.

Nuolatinis elektroninio dienyno tikrinimas
Klasés grupés zinuciy skaitymas

Tévy skambuciy "budéjimas”

Kolegy susirasingjimy sekimas

Realybé: Net fiziSkai bldamas namie, mokytojas psichologiSkai lieka mokykloje.

NeiSspresty konflikty apmastymas
Sudeétingy mokiniy situacijy perkratingjimas
Tévy pretenzijy "virskinimai"

Profesiniy nesékmiy analizé

Realybé: Emocinis "lagaminas" tampa per sunkus nesti.



..bet
nepailsi,
nes

..bet
nepailsi,
nes

Profesinés literatdros skaitymas
Internetiniy seminary zidréjimas
Naujy metody paieska
Kvalifikacijos kélimo kursai

Realybé - tobulejimas virsta dar vienu darbu.

Kolegy projektai savaitgaliais
Mokyklos renginiai

Bareliy ir papildomos veiklos
Bendruomenés jsipareigojimai

Realybé - "Neprivaloma" veikla tampa privalomu jsipareigojimu.

Savaités nuovargio "atsiriigimas”
Sutrikes miego rezimas

Fizinés energijos stoka
Psichosomatiniai simptomai

Realybé - kiinas reikalauja poilsio, bet protas neleidzia.

Namy darbai virsta namy darbais
Seimos laikas aukojamas mokyklai
Asmeninés erdvés praradimas
Profesinio identiteto dominavimas

Realybé - "Mokytojo" vaidmuo uzgozia visus kitus gyvenimo vaidmenis.

Kdnas ir protas "supranta”, kad galima atsipalaiduoti
UZklumpa staigus fizinis nuovargis

PasireiSkia "atostogy liga" - perSalimas, galvos skausmai
Emocinis iSsekimas pagaliau "iSlenda j pavirsiy"
Metiniy ataskaity rengimas

Kabinety ir dokumenty tvarkymas

llgalaikiy plany koregavimas

Metodinés medziagos sisteminimas

Vasaros kursai ir seminarai

Konferencijos ir mokymai

Metodinés literattros skaitymas

Naujy programy jsisavinimas

Naujos programos analizé

Pamoky plany atnaujinimas

Naujy metody paiesSka

Vadovéliy ir medziagos ruoSimas

Nuolatinés mintys apie mokyklg

Nerimas dél busimy klasiy

Praeito semestro situacijy analizé

"Skoly" Seimai grgzinimas

Namuy remontai ir tvarkymai



Kaip pavadintuméte
filmg apie savo
profesijg?

e Neseniai vesti mokymai. IS jvairiy pasitlyty
pavadinimy seminarui pasirinktas batent Sis.

e \Vaizde - filmo “They Shoot Horses, Don’t
They” (1969) anonsas.

e Visg filmg galite perzitreti Cia (Youtube
platforma, tikrinta 2022.01.05)

e Horacijus Stenlis MCCO}/_ pateiké novele
1935) “Nuvarytus arklius nusauna”
lekt.vert.) apie Sokio maratonus, JAV

idziosios depresijos periodg ir zmoniy
Ea_ndyma laiméti/islikti scenoje bet kokia
aina.

Tylios istorijos

"Zinote... AS jau 28 metus dirbu mokytoja, bet Siemet
pirmg kartg rimtai svarstau viskg mesti. Niekam to
nesakiau, net vyrui. Vakar vakare vel verkiau taisydama
rasinius. Ne dél klaidy — dél to, kg vaikai raSo. Viena
mokiné parase apie depresijg, kitas — apie tevy
Skyrybas... Jauciuosi tarsi baciau psichologe, bet neturiu
tam reikiamy jgudziy. Naktimis nemiegu, galvodama
apie juos. Kartais pagalvoju — gal esu per silpna Siam
darbui? Gal kiti mokytojai geriau susitvarko?"

Ramuné, 52 m., lietuviy kalbos mokytoja




Tylios istorijos

"Vakar atsitiko kazkas, ko labai gedijuosi... Viduryje
pamokos tiesiog sustingau. Stovéjau prie lentos ir
negaléjau prisiminti, kg noréjau pasakyti. Galvoje —
tustuma. Mokiniai zZitiréjo j mane, o as... tiesiog stovéjau.
Paskui kazkaip iSsisukau su juokeliu, bet jaucCiausi
siaubingai. Dirbu jau 35 metus, bet tokio dalyko niekada
nebuvo. Bijau, kad tai pasikartos. Gal jau per sena Siam
darbui? Bet iki pensijos dar 7 metai..."

AusSra, 58 m., matematikos mokytoja

Tylios tiesos

Dauguma mokytojy jaucia gédg dél patiriamo
streso

Bijo pasirodyti silpni ar nekompetentingi

Slepia savo tikruosius jausmus nuo kolegy ir
artimyjy

Patiria psichosomatinius simptomus
Jaucia didele atsakomybés nastg
Susiduria su identiteto krize

Bijo pripazinti, kad jiems reikia pagalbos




"Kokios situacijos mokykloje jums kel

= Tiesioginés konfrontacijos:

la didziausig stresg?"

33 Profesinés dilemos:

e  Kai agresyvus mokinys atvirai prieSinasi ir meta i$30kj

jasy autoritetui ®
e  KaijsikarSCiave tévai netikétai jsiverzia j klase su i
pretenzijomis [

e  Kai kolega viesai kritikuoja jisy darbo metodus
@ Bejegiskumo momentai:

Kai matote patycCias, bet nespéjate laiku sureaguoti

[ ]
Kai mokinys verkia, bet nenori pasakyti kas nutiko .
Kai jaucCiate, kad niekaip negalite "pasiekti" konkretaus o

vaiko
N
= Laiko spaudimas:

e  Kaireikia per pertraukg iSspresti konfliktg, pasiruosti
pamokai ir dar nubégti j tualetg

. Kai tenka rinktis tarp dokumenty pildymo ir realios
pagalbos mokiniui

e  Kai turite priimti svarby sprendimg Cia ir dabar, klasé
akivaizdoje

Kg matome?

STRESO FORMOS IR JY POVEIKIS PEDAGOGUI

1. Umus stresas (staigus, intensyvus)
e  Sukelia: konfliktai, krizinés situacijos, netikéti jvykiai
e  Simptomai: Sirdies plakimas, prakaitavimas, raumeny jtampa
e  Poveikis: stiprus, bet trumpalaikis; lengviau atpazjstamas
e Rizika: jei kartojasi daznai, didina perdegimo tikimybe
2. Kaupiamasis stresas (suminis efektas)
e  Sukelia: kasdieniai stresoriai (triukSmas, skubéjimas, dokumentacija)
e  Simptomai: nuovargis, dirglumas, miego sutrikimai
e  Poveikis: laipsniSkas, bet giléjantis
e Rizika: sunkiau atpazjstamas dél palaipsnio kaupimosi
3. Ikislenkstinis stresas (chroniskas budrumas)
e  Sukelia: nuolatinis jtampos jausmas, padidéjes atsakomybés jausmas
e  Simptomai: nuolatinis pasiruoSimas "kovai", sunku atsipalaiduoti
e  Poveikis: alina organizmo rezervus, net kai néra akivaizdaus stresoriaus
e Rizika: didziausia perdegimo tikimybé dél nuolatinio organizmo
aktyvavimo

Kai zinote, kad vaikas meluoja, bet neturite jrodymy
Kai reikia rasyti pazymj "ant ribos"

Kai turite pranesti tevams nemalonig tiesg apie jy
vaikg

@ Netikétos situacijos:

Kai prasideda mustynés klaséje
Kai mokinys staiga suserga ar susizeidzia
Kai pamokos metu sugenda svarbi techniné jranga

<-4 Sisteminiai iSSUkiai:

Kai jauciate, kad administracija jisy nepalaiko
sudétingose situacijose

Kai reikalavimai nuolat auga, bet resursy nedaugéja
Kai turite taikytis prie nuolat besikei€ianciy taisykliy ir

ﬂ_; —Teikalavimy

Trecioji forma yra pavojingiausia,
nes daznai lieka neatpazinta iki
pasireikiant rimtiems perdegimo
simptomams




Pratimas, po kurio dalyvis pasisalino is seminaro...

administracija
kolegé

vaikas artimas

Zmogus

vaiko tevai SMSM gyventojas

atstovas

Paprasti patarimai — sunkus jgyvendinimas

* Daugiau sportuokime: manksta, fizinis darbas, vaik$¢iojimas, bégiojimas ir kita fiziné veikla yra natraliausias bidas
»sudeginti® streso metu organizme susikaupusias kenksmingas medziagas, sustiprinti organizma, nervy sistema, pagerinti
nuotaika.
* Sveikai maitinkimés: vartokime daugiau vaisiy ir darzoviy, ypa¢ produkty, kuriuose yra magnio, venkime riebaly, alkoholio
ir kofeino, valgykime reguliariai ir saikingai.
* ISmokime dzZiaugtis saulés Sviesa, draugyste ir tikstanciu kity dalyky, kuriy daznai nepastebime prislégti kasdieniy
rapesciy.
* Gebékime atsipalaiduoti: kelias minutes dienos metu skirkime kvépavimo pratimams, raumeny atpalaidavimui,
autogeninei treniruotei, jogai, savitaigai. Pasistenkime mastyti apie gerus dalykus.
* Sveikai ilsékimés: gerai iSsimiegokime, nedirbkime be pertrauky iki iSsekimo, dazniau bdkime gryname ore, bendraukime
su draugais. Atminkime, kad sveikiausio miego valandos - prie$ vidurnakt;.
* Pazinkime save: jvertinkime bldo netolygumus ir kitus trikumus. Nemanykime, kad masy silpnybés tai likimo bausmé. Jos
duotos tam, kad jas jveiktume, todél nekeikime likimo, nesigrauzkime dél savo trikumy, bet stenkimés pasikeisti.
Puoselékime gerasias budo savybes. Atlaidumas, kantrybe, pagarba, dékingumas ir meilé gydo sielg, padeda darniai
sugyventi su savimi ir kitais Zmonémis.

o Sypsena ir juokas - geriausi streso priesnuodZiai!

. (leva Novogreckaité, www.sam.lt)



58 ~’f;'*’/ll3 3w

A ikai? o Wil W
r gyvenate sveikai* NS 7
B |95 170 ep
= a8

Kas gi yra tas sveikas gyvenimo bidas? Ka . Iz
turétume daryti, kad ilgiau gyventume? Stai
Harvardo vieSoji sveikatos mokykla, jvertinus

daug duomeny, apibendrino: 1. Kg mes $iuo metu darome, kad gyvenimas

bty kuo sveikesnis?

2. Kag numatote daryti, bet kol kas arba dar
nesigauna, arba dar planuojate?

3. Kokias taikote vidines taisykles, kad
gyventuméte sveikai?

4. Kokie gyvenimo jvykiai ar pokalbiai
paskatino jus sveikiau gyventi?

5. Kuo gali padéti darbovieté?

Grupelése pasitarkime:

Sveika mityba

Sveikas fizinis aktyvumo lygis
Sveika kiino masé (indeksas)
Nertkymas

Alkoholio nevartojimas arba labai
saikingas vartojimas

ok nN =

Atrodo, tai taip paprasta. Bet tik taip atrodo.

Monique Tello. (2018) https://www.health.harvard.edu/blog/healthy-lifestyle-5-keys-to-a-longer-life-2018070514186

2inome, ka daryti, bet ... ne siandien

ATIDETO RUPINIMOSI PARADOKSAS: JPROCIY
SPASTAI

1. "Veikiantys" jprociai kaip klidtis:
e  Greitas narSymas telefone
e  Socialiniy tinkly tikrinimas
e  Kavos/energetiniy gérimy vartojimas
e UZkandziavimas darbo metu
o  Mikropertraukélés rakymui
2.  Kodél Sie jprociai "uzkabina™:
e  Greitai suteikia trumpalaikj
palengveéjimg
e Lengvai prieinami darbo aplinkoje
e Nereikalauja papildomo laiko
planavimo
e  Sukuria iliuzijg, kad "susitvarkome" su
stresu
3. Pavojinga iliuzija:
e  Maskuoja gilesne streso problemag

Sie "greitieji sprendimai"
trumpam iSjungia simpatine

e Trukdo ieskoti efektyvesniy sprendimy iy sistema, bet neS.UkU”a
e  Formuoja priklausomybés ciklg tikro atsparumo stresui.
e llgainiui mazina atsparumg stresui



Kai yra sunku,
jvertinkite, ar
sgstingis ir tyla
néra daznas
bldas isgyventi

VENGIMAS (Ignoruoti situacija, apsimesti, kad MetOdai, kuriais nesididiiuojame

viskas gerai, atidélioti sprendimus)

MAISTO TERAPIJA (Nuolatinis uzkandziavimas
darbe, saldumyny "dozés", persivalgymas
vakare)

CHEMINIS PALENGVEJIMAS (Raminamieji,
migdomieji, nuotaikg keliancios tabletés be
recepto)

SAVIPLAKA (Vidinis kritikavimas, kaltés jausmo
kultivavimas, praeities klaidy analizé)
NIKOTINO RITUALAI (Cigarec€iy pertraukélés,
rikymas pries ir po sudétingy situacijy)
EKRANUY TERAPIJA (Begalinis socialiniy tinkly
scroll'inimas, serialy maratonai iki paryciy)
DARBO MANIJA (Pasinérimas j begalinj popieriy
tvarkyma, bereikalingg dokumentacijg)
IMPULSYVUS PIRKINIAI (Internetiné prekyba
naktimis, "terapiniai" apsipirkimai savaitgaliais)
ATIDETAS GYVENIMAS ("Kai bus atostogos...",
"Kai baigsis trimestras..." sindromas)
ALKOHOLIO KOMFORTAS (Vyno tauré po darbo
tampa buteliu, savaitgalio atsipalaidavimai)

KAVOS PRIKLAUSOMYBE (Nuolatinis kavos gérimas,
energetiniai gérimai, kofeino "dozés")

VIRTUALUS PABEGIMAS (Kompiuteriniai zaidimai,
virtualls pasauliai, bégimas nuo realybés)

PERDETAS MIEGAS (Miegojimas kaip slépimasis,
savaitgalio "hibernacija")

OBSESYVUS TVARKYMASIS (Namuy, klasés, dokumenty
nuolatinis pertvarkymas be realaus poreikio)

SVETIMY DRAMUY IESKOJIMAS (Apkalbos, kity problemy
analizeé, paskaly skleidimas)

KONFLIKTY KURSTYMAS (Mazy problemy eskalavimas,
bereikalingy gin€y provokavimas)

SOCIALINE IZOLIACIJA (Atsiribojimas nuo kolegy,
draugy, Seimos)

PERFEKCIONIZMO SPIRALE (Perdétas démesys
smulkmenoms, nesibaigiantis tobuléjimo vaikymasis)
FIZINIS PERSITEMPIMAS (Perdétas sportavimas,
intensyvi veikla iki iSsekimo)

INFORMACINIS CHAOSAS (Nuolatinis naujieny
tikrinimas, negatyvios informacijos ieSkojimas)



1. Dazniausiai normalizuojami simptomai: SIMPTOM U

e Nuolatinis nuovargis ("toks jau mokytojo darbas") NORMALIZAVIMAS:
e  Miego sutrikimai ("visi mokytojai prastai miega")

e Raumeny jtampa ("po dienos klaséje normalu") PAVOJINGOS

e Galvos skausmai ("jprasta su tokiu kraviu") RIBOS

e Nuolatinis nerimas ("batina bati budriam")
2. Kodél tai pavojinga:
e Silpnéja natdralds organizmo jspéjimo signalai
e Mazéja atsparumas papildomam stresui
e Didéja rizika rimtoms sveikatos problemoms
e  Sunkiau atpazinti perdegimo artéjimg
3. Kiritiné riba:
e Staiga sumaZzéjes gebéjimas jveikti jprastus

Netikéti emociniai protrikiai
Staigus fiziniy simptomy sustipréjimas
"Paskutinio Siaudo" efektas net dél smulkmeny

STRESAS IR KRITINIAI JVYKIAI: LOZIO RIZIKA

1. Esami iSSukiai:
e Pandemijos pasekmés (nuotolinis darbas, "mokymosi
praradimai")
e Karo Ukrainoje trauma (mokiniy iSgyvenimai, mokytojy
nerimas)
e Kasdiené jtampa ir nuovargis
2. Galimi kritiniai jvykiai:
e Darbo salygy pokyciai (atleidimas, reorganizacija)
e Asmeninés krizés (sveikata, santykiai, finansai)
e Artimyjy netektys ar ligos
e Profesiniai iSS0kiai (konfliktai, pazeminimai)
3. Lazio rizika:

e Kai iSseke vidiniai resursai + netikétas stresas

e Pasekmés: sveikata, emocijy protrikiai, pasitraukimas i
darbo

e YpacC pavojinga, kai normalizuoti simptomai + néra sveiky
jveikos budy

Negalima laukti kol "perpildysime taure”



Labai labai laukiu... nieko

"AnkscCiau laukiau
penktadienio, Véliau —
atostogy, Dar véliau —
naujo semestro. O
dabar... tiesiog nelaukiu
nieko."

POZYMIAI, KAD JZENGEI | TUSTUMA »

1. Rytiniai Zenklai:
e Nebéra rytinio jaudulio
e Dingo noras ruostis pamokoms
e Nebejauti energijos pradéti dieng
e Kava nebeteikia dziaugsmo
2. Dienos metu:
e Laikrodis sustoja
e Mokiniy balsai tolsta
e Pamokos splaukia
e Pertraukos nebeatsigaivina

3. Vakare:
e Néra pasitenkinimo nuveiktais
darbais

e Nebeliko noro planuoti rytojaus
Dingo poreikis reflektuoti
Tik noras "iSjungti" save

KAS SLYPI UZ TUSTUMOS? i

Darbas tampa mechaniniu
Pamokos — rutina

Mokiniai — figlros Sachmaty lentoje
Rezultatai — tik skaiciai

Giluminés prieZastys:

e Perdeges idealizmas

e |3sekusi empatija

e Prarastas tikéjimas pokyciais

e Nuvyles profesinis identitetas
Sisteminés prieZastys:

e Nuolatiné kova su sistema

e Beprasmé biurokratija

e Nejvertintas darbas

e Besikartojantys ciklai
Asmenines priezastys:

e Pamirstas "as"

e Prarastas gyvenimo balansas

e [Snykes asmeninis gyvenimas

e UzZmirsti hobiai ir aistros



“Su mokykla, resursais ir galimybémis dabar
jau tvarkoj, bet su kolektyvu ir jy norais yra
blogai“ Administracijos atstové (2019)

Santykiy
gerinimo
mokymai
Motyvacijos
kélimo
mokymai
Tada j pagalba Komandy
formavimo
gausiai ateina... mokymai
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valdymo
mokymai
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Dilema: sunkumai gradina, sunkumai suzeidzia

Jveikus sudétingas gyvenimo situacijas auga zmogaus psichologinis
asparumas, paruosia vidine parengtj jveikti panasias situacijas. Bet yra
labai trapi riba, kai sudétingos salygos sulauzo zmogy, kuomet
pasikartojant situacijai jis grei¢iau paltzta. Pavyzdziui, kai kurie
Zmonés, augindami vaikus naudoja fizines bausmes, bandydami tai
paaiskinti kaip savotiSku stiprinimu. Rezultatas prieSingas.

Zmogaus reaktyvumas j panaSias problemas; kile psichinés sveikatos
simptomai greiiau aktyvuojasi.

Keletas tyrimy su Sunimis ir elektros déze, kurie nagrinéja iSmokto bejégiskumo
fenomena. Sie tyrimai buvo atlikti psichology Martin Seligman ir Steven Maier
1960-yjy pabaigoje ir 1970-yjy pradzioje. Stai pagrindiniai tyrimy aspektai:

Kas yra iSmoktas bejéegiSkumas?

ISmoktas bejégiSkumas yra psichologiné biisena, kai
asmuo ar gyvinas, patyres pakartotinius
nesékmingus bandymus pakeisti nemalonig
situacijg, praranda viltj ir nustoja bandyti. Si biisena
atsiranda dél nuolatinio nesékmiy patyrimo, kai
individas pradeda tiketi, kad jo veiksmai neturi jokios
jtakos rezultatams, ir todél atsisako imtis veiksmy,
net jei situacija pasikeiCia ir atsiranda galimybé jg
pakeisti.

ISmokto bejégiskumo teorija

ISmokto bejégiskumo teorijg pirma kartg pasitlé
psichologas Martin Seligman. Jis atliko

e  Sunys buvo suskirstyti j tris grupes. Pirmosios grupés Sunys buvo tiesiog
jdéti j dirzus ir véliau paleisti. Antrosios grupés Sunys gavo elektros Sokus,
kuriuos galéjo sustabdyti paspausdami svirtj. TreCiosios grupés Sunys
taip pat gavo elektros Sokus, taCiau jy svirtis neveike, todél Sokai buvo

neiSvengiami.

e  Rezultatai: TreCiosios grupés Sunys, kurie negaléjo iSvengti Soky, véliau
nebandé iSvengti Soky net tada, kai tai buvo jmanoma. Jie tiesiog guléjo
ir pasyviai priemeé Sokus, parodydami iSmokto bejégiSkumo pozymius.

Naujai atrasta blsena

Profesinio perdegimo tema atsirado 1970-aisiais, kai du
mokslininkai, dirbdami nepriklausomai, pradéjo tyrinéti sj
reiskin;.

Herbert Freudenberger

Psichoanalitikas Herbert Freudenberger 1974 m. pirmasis
pavartojo terming "perdegimas” (angl. "burnout")
aprasydamas savo ir kity savanoriy, dirbanciy Niujorko
priklausomybés klinikoje, patirtj. Jis pastebéjo, kad
savanoriai patiria depresijg, apatija, dirgluma ir kitus
simptomus dél didelio darbo krivio ir atsidavimo darbui
1713.

Freudenberger perdegima apibudino kaip laipsniska
energijos iSsekima, prarandant motyvacija ir jsipareigojima
darbui. Jis siejo §j reiskinj su padidéjusiu darbo tempu ir
socialiniais poky¢iais to meto visuomenéje 13.

eksperimentus su gyvinais, kurie parodé, kad po
pakartotiniy nesékmiy gyvinai nustoja bandyti
iSvengti nemaloniy situacijy, net jei véliau atsiranda
galimybé tai padaryti.

Christina Maslach

Tuo paciu metu, kita mokslininké Christina Maslach i$
Kalifornijos universiteto Berklyje taip pat tyré panasy reiskinj.
1976 m. ji publikavo straipsnj apie emocinio iSsekimo,
cinizmo ir sumazéjusio profesinio efektyvumo sindroma, kurj
pavadino "perdegimas" 5910.

Maslach atliko interviu su socialiniy paslaugy sektoriaus
darbuotojais ir pastebéjo bendras temas. Ji iSplétojo
perdegimo koncepcijg ir sukuré Maslach perdegimo
klausimyna (MBI) - vieng placiausiai naudojamy instrumenty
Siam reiskiniui vertinti 910.

Maslach teigé, kad perdegimas yra laipsniskas procesas,
susijes su darbo aplinkos veiksniais, tokiais kaip per didelis
darbo krivis, nepakankamas atlygis, nesazininga elgsena,
priestaringi vertybiniai konfliktai ir kt. 510

Taigi, nors Freudenberger ir Maslach dirbo nepriklausomai, jy
darbai padéjo pagrindus perdegimo reiskinio supratimui ir
tolesniam tyrimui. Jy indélis buvo labai svarbus $iai temai
jsitvirtinti mokslinéje literatlroje ir visuomenés sgmonéje
15910.



Pradéjus tyrimus, “atrastos” sios profesijos

Maslach Perdegimo Klausimynas (MBI)

Maslach Perdegimo Klausimynas (MBI) yra placiai pripazintas
psichologinis vertinimo instrumentas, skirtas profesinio perdegimo
matavimui. Jis buvo sukurtas Christina Maslach ir Susan E.
Jackson 1981 m. ir nuo tada tapo "auksiniu standartu" perdegimo
tyrimuose 36.

Struktdra ir Skalés

MBI susideda iS 22 klausimy, kurie vertina tris pagrindines
perdegimo dimensijas:

1.  Emocinis iSsekimas (EE): tai jausmas, kad Zmogus yra
emocisSkai iSsekes ir pervarges del darbo.

2. Depersonalizacija (DP): tai neigiamas, ciniSkas poziuris |
klientus ar pacientus, del kurio jie tampa neasmeniais
objektais.

3. Asmeninis pasiekimas (PA): tai jausmas, kad Zmogus yra
maziau kompetentingas ir maziau pasiekes savo darbe 346.

> Mini MBI — perdegimo savityra (5 klausimai)

1. Jauciuosi visiSkai iSsekes po darbo dienos. (7] Atsakyk nuosirdziai. Vertink pagal tai, kaip daznai tai jauti savo
(Emocinis i$sekimas) darbe:

2, Daipai galvoju: ,_,Jei dar vienas zmogus manes ko nors sokflr?i:ekada | 1 = retai | 2 — kartais | 3 — daznai | 4 —
paprasys — sprogsiu.” labai daznai

(Emocinis i$sekimas)

3. Pradedu ziuréti j mokinius/tévus/kolegy problemas su
Saltu abejingumu. ~ . . . .
-, Vertinimas (neformalus, refleksinis):

(Depersonalizacija)
] . .. e  0-5 balai: Tau $iuo metu sekasi tvarkytis gana gerai =’
4. Jauciu, kad mano darbas nebeturi prasmés ir esu yis g g :

nepakankamai kompetentingas. e  6-10 baly: Galimi perdegimo pozymiai — laikas skirti démesio

(Sumazéjes pasiekimy jausmas) sau £

5. Jau€iu, kad tampu ciniskas ir maziau empatiSkas nei e  11-15 baly: Padétis rimta — rekomenduojama sgmoninga
anks¢iau. pertraukélé ar pagalba ¢

(Depersonalizacija)

e  16-20 baly: Gali bati gilus perdegimas — verta pasitarti su
specialistu £



Kaip dabar diagnozuojama?

TLK-10 jau dabar leidzia medikams diagnozuoti “perdegimg”. Nors tai gali papulti j jvairias
diagnostines kategorijas:

1. Kitos reakcijos | stipry stresg, F43.8. Sioje kategorijoje yra - PTSS ir kt. (stresogeninis jvykis ar
ilgalaikés nemalonios gyvenimo aplinkybés yra pirminis ir pagrindinis Siy sutrikimy_ etiologinis faktorius, ir be jy jtakos
sutrikimas neatsirasty. Sie sutrikimai gali bati traktuojami kaip liguista reakcija j sunky ar ilgai uZsitesusj stresa, del
kurio sutrinka prisitaikymo mechanizmai ir atsiranda socialinés veiklos problemuy).

2. Neurastenija F48.0 (padidéjes nuovargis po protinio darbo, kartu blina tam tikras produktyvumo kritimas ir

sunkumas atlikti kasdienius darbus. Greitas protinis nuovargis tipiniais atvejais yra aprasomas kaip nemalonus
trikdandiy asociacijy ir prisiminimy antplidis, démesio koncentracijos sunkumas ir apskritai neproduktyvus mastymas.)

3. Medikai dabar gali tai diagnozuoti ne kaip liga, o kaip problema (dar vadinami
SVEIKATOS BUKLE VEIKIANTYS FAKTORIAI, priskiriami prie sprestiny

problemq, kodas Z73.0) asmuo kreipiasi, praso gydymo, nors jo blisena kuri pati néra liga ar
suzalojimas. Kai yra tam tikry aplinkybiy arba problemuy, kurios, nors pacios néra dabartiné liga ar suzalojimas, veikia
asmens sveikatos bukle. (Z73 kategorija - Problemos, susijusios su gebéjimu jveikti gyvenimo sunkumus).

Z73.0 vadinama - "Perdegimo" sindromas (emocinis iSsekimas).

Aspektas

ltraukimas

Kodas

Apibrézimas

Komponentai

Diagnozés pobudis

Panaudojimas

klinikoje

Kontekstas

TLK-10 (ICD-10)

NERA kaip atskiros
diagnozés

Nepateikiamas atskirai

Neaiskus, neturi aisSkios
formuluotés

Nenurodyti
Néra kaip oficiali
diagnozé

Retai naudojama

Bendrai sveikatos
srityje

TLK-11 (ICD-11)

YRA kaip darbo kontekste atsirandantis reiSkinys

QD85 — Perdegimas (Burn-out)

~>ergamumo sindromas, kylantis dél Iétinio streso darbe, kurio
nepavyksta sékmingai jveikti

1) I8sekimas_2JAtsiribojimas nuo darbo (ciniskumas) 3)Sumazeéjes

profesinis efektyvumas

Ne laikoma psichikos sutrikimu — klasifikuojamas kaip ,,veiksnys, turintis jtakos
sveikatai“

Gali bati nurodytas kaip papildoma prieZastis konsultacijoje, bet ne pagrindiné
diagnozé

Tik profesinis / darbinis kontekstas

° | Svarbu: Perdegimas TLK-11 néra psichikos sutrikimas, o darbo salygy padarinys, kuris turi reikSmés sveikatai.
e (- Tai padeda kalbéti apie prevencijg ir pagalbg darbdavio kontekste, ne tik individualizuoti problema.



Perdegimas daznai pasireiskia trimis pagrindiniais
aspektais:

1. Emocinis iSsekimas
e Jausmas, kad esate emociskai iSsiurbti
e  Neturite jégy ir entuziazmo darbui
e Jaudiatés iSseke dar prie$ pradédami darbo
dieng
1. Depersonalizacija/Cinizmas ¢
e CiniSkas ar atsiribojes pozidris j klientus, s
pacientus, bendrapilie€ius
e  Empatijos praradimas
e Saltumas ar abejingumas kity problemoms
e  Automatinis, "robotiSkas" darbas
1. Sumazéjes asmeninis pasiekimy jausmas
e Jausmas, kad jusy darbas nebeturi
prasmés ar poveikio
e Profesinés kompetencijos kvestionavimas
Motyvacijos trikumas tobuléti
Nepasitenkinimas profesiniais pasiekimais

1. ,Uzrakinau save darbo kabinete*
Dalia, 47 m., lietuviy kalbos mokytoja

Kiekvieng rytg Dalia atvaziuoja j mokyklg likus 40 min. iki pamoky pradzios. Ji sédi kabinete su
kava, uzsirakina duris ir zidri j langa. Pamokose jos tonas tapo monotoniskas, beveik robotinis.
Ji vengia kolegy, nes nebeturi jégy ,apsimetinéti, kad viskas gerai“. Kartais mokiniai pastebi jos
drebancias rankas. Ji jauciasi tarsi ,vaiduoklis tarp gyvy"“.

2. ,Kalendorius tapo mano priesas“
Tomas, 38 m., pradiniy klasiy mokytojas

Tomas net neatidaro ménesio vaizdo kalendoriuje — jis vengia Ziaréti j artéjancius renginius,
projektus ar vertinimo savaites. Kiekviena uzduotis atrodo kaip akmuo j nugara. Per pertraukas jis
pasislepia tualete, kad tiesiog pabaty vienas. Mokiniai jj mégsta, bet jis pats nebejaucia jokio
dziaugsmo. Kiekvienas savaitgalis — tik tam, kad kazkaip iSgyventy iki pirmadienio.

3. ,,Pradéjau skaityti forumus apie karjeros keitima“
leva, 55 m., biologijos mokytoja

leva dar zino, kaip parengti gerg pamoka. Bet energijos tam nebeturi. Ji kartoja senus planus, nes
,Vis tiek niekam nejdomu*. Vakarais ji ziGri YouTube video apie gyvenimg be streso, keliones
furgonu ir alternatyvias profesijas. Kol kas nieko nekeiCia — bet mintyse jau seniai atsisveikino
su profesija. Ji tik nezino, kaip ,iSeiti nesudauzius saves visiskai*.

Perdegimas

Kai perdegimas jau jvyko,
bet mokytojas vis dar
dirba

¢ ?

N —~—~




£22 | Tu juk pasaukta(s)!“ mitas

— Mokytojo darbas romantizuojamas kaip ,misija“, todél prasyti pagalbos — tarsi iSduoti A K .
odel

ideala.

{) Sistema nemato problemos — mato silpng Zmogy

mokytojams taip

— Perdeges mokytojas laikomas ,nepritaikytu®, o ne kaip auka neZmonisky salygy. sSun ku gydytIS nuo

© Formaliai — néra nuo ko ,,gydyti

perdegimo?

— TLK-11 nepripazjsta perdegimo kaip psichikos sutrikimo — todél daznai nepatenka nei j

psichologo pagalbos ribas, nei j ,ligos“ rémus.

@ Terapija — brangi ir neprieinama

— Mokytojo atlyginimas daznai neleidzia lankytis privacioje terapijoje, o valstybiniuose

centruose — ilgos eilés.

© Perdegimo simptomai ,,nutylimi*

— ISsekimas, cinizmas, emocinis atbukimas — lengvai supainiojami su ,tingéjimu® ar

»,motyvacijos stoka“.

@ Néra laiko net sustoti

— Daugelis dirba virSvalandzius, ruoSiasi pamokoms, taiso darbus, veda bdrelius — kada

jiems ,gydytis®, jei net negali atsikvépti?

Ar reikia “kietos odos”?

Kol kas - taip.

Deja dar dominuoja poziuris, kad perdegima
galima gydyti savarankiskai, kei€iant
gyvenimo buda ar ugdant psichologinj
atsparuma. Problema tame, kad kaip ir
sergantis depresija negali patartas "dazniau
Sypsotis", taip ir negalime tikétis, kad situacija
pasikeisty, liepdami Zmonéms pakeisti
gyvenimo budg ir tokiu badu pasveikti nuo
perdegimo. Tokiu atveju Zmogui pasakome, kad
problema yra jame ir jis neturi "storos odos".

Nors vis labiau kreipiamas
didesnis démesys |
organizacija.

Zinuté yra paprasta - lengviau yra i$vengti
perdegimo, nei nuo jo pasveikti. Tuo uzsiimti turéty
vadovai ir vadybininkai, siekdami, kad jy darbuotojai
baty sveiki. Vadovai turéty teikti prioritetg lankstumui,
pagarbai, pusiausvyrai, paramai.



Sabbatical - didelis
poilsis nuo darbo

Dar galimai pavadinimas yra - Sabo metai.

Smita - (Judaizme akcentuojama pareiga) tai poilsis
Zemei 7-us metus nuo kultivavimo, kad atsigauty.

Izraelyje - mokytojai, Britanijoje/Airijoje - studentai
gali imti poilsio laikino atsitraukimo mety.

127 straipsnis. Teisé | kasmetines atostogas
131 straipsnis. Tikslinés atostogos

2. Darbdavys uztikrina darbuotojo teis¢ po tiksliniy
atostogy griZti i ta pacig ar lygiaverte darbo vieta
(pareigas) ne maziau palankiomis negu buvusios darbo
salygomis, jskaitant darbo uzmokestj, ir naudotis visomis
geresnémis salygomis, jskaitant teis¢ j darbo uzmokescio
padidéjima, j kurias jis biity turéjes teise, jeigu biity
dirbgs.

136 straipsnis. Kiairybinés atostogos

1. Sio kodekso, darbo teisés normy nustatytais
atvejais ar darbuotojo ir darbdavio susitarimu
darbuotojui gali buti suteikiamos kiuirybinés
iki dvylikos ménesiy trukmés atostogos
meno Kiiriniui, mokslo darbui sukurti.

2. Darbo uzmokescio mokéjimo ir kiirybiniy
atostogy trukmés jskaitymo j darbo metus
kasmetinéms atostogoms gauti klausimus
nustato darbo teisés normos ir Saliy

susitarimai.

Kg darome?




Maziausiai 5 kartus

1. ,,IS pradziy mokiausi sustoti vidury sakinio*

Ramuné, 41 m., matematikos mokytoja

Ramuné pradéjo pastebéti, kad negali uzmigti, o klaséje daznai pamirsta, kg noréjo pasakyti. Psichologé
pasiulé pradéti nuo vieno dalyko: mokytis pristabdyti save vidury dienos. Dabar Ramuné kasdien 3

minutes tiesiog sédi tyliai po pamokos. Po pusmecio ji pasaké ,ne" penktam projektui. Tai buvo pirmas kartas,
kai rinkosi sveikata, o ne jvaizdj.

2. ,Leidau sau biti ,,neidealiu“ mokytoju“
Giedrius, 45 m., istorijos mokytojas
Anksciau Giedrius norédavo, kad mokiniai baty jkvépti po kiekvienos pamokos. Dabar jis iSgydo save

leisdamas pamokoms bti ,tiesiog pamokomis®. Jis daZniau pasinaudoja parengtais Saltiniais, reciau
koreguoja kiekvieng rasto darba. Jis dar nesijaucia laimingas, bet nebéra jkalintas perfekcionizmo.

3. ,,Supratau, kad turiu susigrazinti zmogy, ne profesijg“
Rasa, 52 m., muzikos mokytoja

Perdegusi Rasa i$ pradziy bandé tiesiog ilsétis — bet tai nieko nekeisdavo. Véliau suprato: turi ne tik pailséti,
bet iS naujo atrasti, kas ja dziugina ne kaip mokytoja, o kaip zmogy. Ji pradéjo lankyti keramika, vaziuoja
viena j savaitgalio stovyklas. Darbo tempas liko tas pats — bet ji bent kartg per savaitg jaucia, kad gyvena dél
saves.

Létas gijimo kelias nuo
perdegimo



ZINUTE IS TUSTUMOS »

"Kai nustoji laukti, tai nereiskia, kad
pasiduodi. Tai reiskia, kad pribrendai
kazkam gilesniam, kazkam tikresniam,
kazkam savesniam..."

"Kai nustoji laukti penktadienio,
atostogy ar stebuklo, prasideda tikrasis
gyvenimas. Nes tuStuma — tai ne
pabaiga, o erdve naujai pradziai. Tik
reikia iSdrjsti jg pripildyti ne laukimu, o
buvimu."

Kai buvo sudetinga diena,
kurj variantg pasirinkti norisi pirmiausia?

e Nieko nedaryti ir nematyti
e Energiniai/ saldumynai/

. . e Vanduo

e \aistai ? S
e Saves ar kity plakimas . e Judesys
e Pokalbis

e Cigaretés/alkoholis

e \algymas

e TV/kazkas “rimto”, bet nesvarbaus
e Apsipirkimai



Atrandami mazieji pagalbininkai

- palaikanti Sventykla ant stalo (daiktai, simboliai, pieSiniai...)
- “Gydanciy” nuotrauky albumas
- Nufilmuota rami akimirka (30-60 sek.)

L Y

MUZIKOS IR VAIZDY GALIA

Veskite Zodzius:
e stress relief
o “videos for cats”



llgas procesas link efektyviausiy streso jveikos bidy

Problema MaZosios atramos

sprendzia

uZ mane / (.mu2|ka., |nte.rne.to. progrgmos,. N
tinkamai parinkti filmukai, naminiai

(Alkoholis, gyvdnai....)

televizorius,

parduotuve....)

KVEPAVIMO MOMENTAI

|protis iSgerti kava/vyna kei¢iamas j "kava/vynas
+ 3 gilus jkvépimai"

Tik 10-15 sekundziy papildomo laiko

Pamazu formuojasi sgmoningas kvépavimo
jprotis

MINI-TEMPIMAS

Rakymo pertraukélé + ranky iStempimas virs
galvos

Cigareté/telefonas + keliy nugaros pasukimy
Natdraliai jungiasi su jau esamu jprociu

VANDENS RITUALIZAVIMAS

Salia jprasto gérimo (alaus, vyno) visada stikliné
vandens

Gurksnis alkoholinio, gurksnis vandens
Formuojasi hidratacijos jprotis

YOUTUBE MEDITACIJOS

3-5 min meditacijos jrasas vietoj scroll'inimo
Galima ziréti tas pacias socialines medijas, bet
pradéti nuo trumpo jrado

Palaipsniui atranda patinkancius kanalus

MUZIKOS TERAPIJA

Migdomujy tableciy vartojimas + ramios
muzikos grojarasris

Jsijungti pries tableCiy vartojima

Pamazu atranda muzikos raminantj poveikj

MKONINIPRIVER:S VIEW
B e e e

BRNRY;
LA A

Mazosios
atramos
(“durys”)

10.

Efektyvis
badai,
reikalaujantys
pastangy

(miegas, judéjimas,
vandens
proceddros....)

MIKRO-PASIVAIKSCIOJIMAI
e  Cigareté balkone virsta cigarete + 1 min
pasivaikSciojimu aplink namg
e  ISéjimas j kiemag "tik prasivédinti"
e Natdraliai ple€iasi j ilgesnius pasivaiks€iojimus
"MINDFUL" SALDUMYNAI
e \Vietoj greito uzkandziavimo - Iétas Sokolado
gabaliuko tirpdymas
e  Samoningas valgymas bent su vienu kasniu
e  Ugdo sgmoningo valgymo jprocius
TELEFONO ZAIDIMAI + SMEGENY MANKSTA
e  Vietoj scroll'inimo - protmasio tipo zaidimai
e  Sudoku ar kryziazodziai telefone
e  Stimuliuoja smegenis vietoj pasyvaus narS§ymo
MINI RANKY MANKSTA
e  Prie kompiuterio kas valandg 30 sek pirsty ir
rieSy manksta
e  Galima derinti su kavos/cigaretés pertrauka
e  Gerina kraujotaka, mazina jtampg
"5 DAIKTAI" ZAIDIMAS
e  Prie§ migdomuosius - jvardinti 5 matomus
daiktus
Trumpa mindfulness praktika
Nukreipia démesj nuo nerimo



1.

—_

—_

—_

—_

e  Galima derinti su bet kokiu jprociu

e Lavina sgmoningg démes;j

2.  MIKRO-RASYMAS

e Vietoj socialiniy tinkly - 2 min rasymas telefone

e  Trumpi dienos jsptdziai, mintys

e Pradeda emocinés iSkrovos jprotj

3. AUGALO DRAUGYSTE

e Salia jprasto poilsio vietos - mazas augalas

e Kasdien 10 sek démesio augalui

e Formuoja rapinimosi kitu jprotj

4. MINI VEIDO MANKSTA

e  TableCiy vartojimas + keliy veido mimiky tempimas

e Atpalaiduoja veido raumenis

e Mazina jtampg natdraliai

5. "DEKINGUMO SEKUNDES"

e Pried bet kokj streso malSinimo jprotj - vienas
dékingumo sakinys

e  UZtrunka 5-10 sekundziy

e Pamazu keicia pozilrj j situacijg

Svarbis

zingsniai link

saves

dpsaugos 1

SPALVY TERAPIJA
Streso situacijoje + paiesSkoti aplinkui 3 mélyny
daikty

2. Vidinés saugancios nuostatos

3. Savikontrolé jtampos metu

Stresas _>4

6. Kokybiskas poilsis

Svarbios sutartys su savimi

Greitasis atsistatymas

Atsijungimas nuo darbo

Mazosios
atramos

Tai - "'mazyjy dury’
principas, kai pokyciai
pradedami nuo minimaliy
pastangy reikalaujonciy
veiksmuy. Sie mikro-
zingsneliai néra galutinis
tikslas, o tik tiltos |
sveikesnius jprocius.
Neturime jaustis blogai dél
esamy jprociy, bet galime
pradeti formuoti naujus,
kurie ilgainiui natdraliai
iISstums senus.




Eikime is karto prie techniky

Pabandykime sutelkti démesj j
savo kvépavima (paprasta ir
galinga technika. Ne visiems tinka,
ypac kas turi kvépavimo sunkumy)

Kano skanavimas (geriausia tai
susieti su progresyvine raumeny
relaksacija ar giliu kvépavimu. Bet
ir be struktdros pasieksite dalinj

teigiama rezultatg)

raminandiai

“Streso atsakas” jau pas mus
uzprogramuotas. Mums baty
gerai kiing iSmokyti
automatizuoto “relaksacijos
atsako”. Reguliariai kartojant
galime greitai save apraminti,
kai labiausiai reikia (dr.
Herbert Benson)

Vizualiné relaksacija (Geriausia
pradzioje uzsimerkus lavinti
gebéjima. |sivaizduokite ar
prisiminkite vietas, kurios veikia

ar turi didesnés

asmeninés reikSmeés)

Corliss J. (2019). Six relaxation techniques to reduce stress.
https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/six-relaxation-techniques-to-reduce-stress

Eikime is karto prie techniky

Démesingas

jsisamoninimas (pazniau girdétas
zodis Mindfulness (John Kabat-Zinn), placiau
paskaitykite www.pauze.lt).

Patogiai atsiséskite, sutelkite
demes;j | kvepavimg ir tiesiog
stebékite aplinkg, mintis...)

Jei turite Netflix ir suprantate angliSkai, nuostabig kelione gali

pasidlyti dokumentinis serialas Guide to Meditation).
https://www.netflix.com/It/title/81280926

Malda (Jei esate tikintis, jus turite
savo malda, jei ne, susikurkite ir
tam tikrg laiko tarpg kartokite sau)

Joga (“susijungimas”). Jei kino
sveikata jusy neriboja, tai taip pat
geras budas padéti sau
atsipalaiduoti (pati joga yra daug
daugiau nei vien tik pratimai)

Corliss J. (2019). Six relaxation techniques to reduce stress.
https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/six-relaxation-techniques-to-reduce-stress

Mano lavinama technika -
progresyviné raumeny
relaksacija. Kai jkvepiate,
tuo metu jtempiate raumeny
grupe, kai iSkvepiate, leidZiate
Siai raumeny grupei
atsipalaiduoti. ISbandykite
kelias savaites po 3-5 kartus
per dieng - atrasite, kaip tai
padeda atsipalaiduoti greiCiau
ir giliau.

(jei skaitote ang|.
https://www.uofmhealth.org/health-library/uz2225 )




Maziausiai 5 kartus

Ar iskeistumeéte
dvi kavos
pertraukas |
siestg?

Atkuria energija: trumpas
miegas gali padéti atkurti
energijg, pagerinti démesj ir
padidinti produktyvuma.

Mazina stresg: miego pertrauka
gali sumazinti stresg ir padéti
mokytojui geriau susidoroti su
dienos iSSukiais.

Pagerina nuotaika: trumpa
pertrauka gali pagerinti nuotaika ir
sumazinti dirglumg ir nuovargj.
Pagerina démesj: po trumpo
miego ar atsipalaidavimo
pagereja gebéjimas sukaupti
démes;.
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Sagmoningai valdomi judesiai
o Ritmingi judesiai rankomis ar
kojomis
o Pasikartojantys Zodziai/garsai
galvoje
o Ritmingas kalenimas dantimis

o Savo pulso sekimas

Vaizduoté kaip musy pagalbininkas

Vizualinés technikos:
o Angelas ant peties

o Prekybinis maiselis ant
galvos

o Meninis filmas
o Borato apranga

o Buratinas....




Viskq islyginantis kvepavimas

Giliojo kvépavimo pratimas:
Jkvépkite per nos;j,
skaiCiuodami iki keturiy.
Sulaikykite kvépavima,
skaiCiuodami iki keturiy.
ISkvépkite pro burng,
skaiCiuodami iki SeSiy.
Pakartokite keletg karty.

4-7-8 kvépavimo technika:

|kvépkite per nosj, skaiiuodami iki keturiy.

Sulaikykite kvépavima, skai¢iuodami iki
septyniy.

ISkvépkite pro burng, skaiCiuodami iki
astuoniy.

Pakartokite keletg karty.

calmsage.com

Pilvo kvépavimas:

Padékite vieng ranka ant pilvo ir kitg ant
kratinés.

|kvépkite giliai per nosj, uZpildydami savo
pilva oru, kol pajusite, kaip jisy ranka kyla.
ISkvepkite pro burng, iSstumdami visg org i$
pilvo.

Pakartokite keletg karty.

Kintantis nosies landy kvépavimas (nadi
shodhana pranayama):

UZspauskite desSine nosies landg su deSiniuoju
nyksciu.

|kvépkite per kairigjg nosies landa.
UZspauskite kairigjg nosies landg su kairiuoju
viduriniu pirstu, ir iSkvépkite pro desine nosies
landa.

|kvépkite pro desSine nosies landg, tada
uzspauskite jg su nyk&c€iu ir iSkveépkite pro
kairigja.

Tai bus vienas kvépavimo ciklas. Atlikite 5-10
tokiy cikly.
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Kaklo tempimas.

\ \ Raumenys - misy
&) | pagalbininkai

Peciy sukimas. ‘
Ranky ir rieSy tempimas. y

Nugaros tempimas. | )
Peciy ir ranky tempimas.
Kritinés tempimas.

Sédmeny ir Slauny tempimas.
Slauny ir keliy tempimas.

e Raumeny jtempimas ir atpalaidavimas:
o apatinis zandikaulis/dantys

o rankos/plastakos

o  pilvo raumenys

o  kabancios rankos

Razymasis

Atsirémimas | sieng

Raumeny tempimo pratimai

Labai didelé jtampa: sugrazinkite save | bent kazkiek
stabilig bliseng

1.

o oeDn

o

10.

Tikslas paprastas - gragzinti j €ia ir dabar (numusti bent kazkiek
deginimo jausmg). Pradékite garsiai jvardinti sau, kas dabar
vyksta.

Jkvépkite ir kurj laikg nustokite kvépuoti.

Bandykite vieng minute razytis

Vanduo inde (prisipilti Siltg, tada Saltg; tyrinéti jausma).
Pradékite liesti Salia esancius pavirSius (tiesiog matykite
rankomis, koks jausmas).

Gerkite labai mazais gurksneliais (tikslas - grazinti jus |
realybe).

Ledo gabaliukas rankoje (Saldiklyje turékite pasiruose).
Ejimas atbulomis (1 minute tiesiog eikite).

Pirstais masazuokite savo veida, kaklg ir ranky alkiines bei
sgnarius.

Patalpoje apziuréti 10 daikty ir balsu jvardinti, kg matote.




Liepkite sau bent vaikscioti
Kartais tikrai néra jokiy bady
izoliuotis. Bet jvertinkite, gal
jus sau tiesiog neleidziate.

A

Pabandykite tiesiog pasivaikscioti

Greitieji atstatymo budai padeti sau/ neretai reikalinga didesné
izoliacija
1. Duasavimas/ Niuniavimas/Verkimas
2. Kikenimas/Tylus juokas niekam
nematant
3. Nestandartinés kvépavimo pozos
(didesniam suvokimui). Guléjimas,
susirietimas ir t.t.

4. Dejavimas
a. Garsiai iSkvépti dejuojant
b. Leisti paCiam kanui jkvépti
c. Kartoti




Greitieji atstatymo budai padéti sau/ neretai reikalinga didesné
izoliacija
6. Stereotipiniai judesiai
Pasikartojantys garsai
7. Niuniavimas
LopSinés
9. Greitas €jimas ir greitas kalbéjimas,
jtraukiant gestikuliacijg
10. Sokis, jausminis Sokis

o




Vidiniai sukiai
(pvz.)

“Siandien tiek”

(informavimas, ne
prasymas)

“pilkoji linija”

(Dirbu, bet
netylésiu)

10.

"Sveikas as = sveika mokykla."

"Mano sveikata yra mano didziausias
turtas."”

"Saves neprarandi, kai sau leidi ilsétis."
"AS nusipelniau poilsio ir
atsipalaidavimo."

"Mano emociné pusiausvyra svarbesné
uz bet kurj darba."

"Gero mokytojo raktas yra fiziné ir
emociné gerove."

"Kiekviena pamoka prasideda nuo
mano sveikatos pamokos sau."
"Pasiripindamas savimi, as$ geriau
pasirupinsiu savo mokiniais."

"Dienos pradzioje prisiimu atsakomybe
uz savo sveikata."

"AS esu vertas sveiko gyvenimo budo
ir emocinés pusiausvyros."

Galimos ilgalaikés vidinés normos

1. Planuojama veikla — planuojamas poilsis

Kad poilsis jvykty, jis turi bati foks pat svarbus kaip

susirinkimas ar pamoka.

Pavyzdziai:

“Galima eiti miegoti, net
kai darbas nepadarytas”

(informavimas, ne praSymas)

‘raudonoiji linija”

(nedirbu, gelbéju save)

‘g - 8 -8

(miegui, darbui,
asmeniniam/Seimos
gyvenimui)

2. Socialus gyvenimas - individualus poilsis

Bendravimas su kitais — svarbu. Bet buvimas su
savimi — gyvybiSkai batina.

Pavyzdziai:

1. ] kalendoriy jrasyti ,gydancig” popiete — kaip susitikimg

su savimi.

1.  Praleisti vakarg su knyga, nors draugai kviecia j

Svente.

2. I3 anksto rezervuoti laikg masazui, filmui ar tiesiog

nieko neveikimui.

2. Rytg pradéti be pokalbiy — tik kavos puodelis ir

pauksciai.

3.  Suplanuoti ,tylos pusvalandj* be vaiky, be telefony.

4. Pasakyti Seimai: ,8eStadienj nuo 11 iki 13 — mano

ramybés laikas®.

5.  Sudaryti poilsio savaités plang, kaip sudarinétum

pamoky tvarkarastj.

3.  Neatsiliepti j kolegés skambutj ,pasitarti, kai jauti

nuovarg;.

kartu.

4.  Eiti pasivaikscCioti vienai — net jei vyras/vaikai nori

5. Pasakyti ,Siandien noriu pabuti vienas/viena — tai ne
pries jus, tai uz save”.



Galimos ilgalaikés vidinés normos

3. Altruistinis stilius — egoistinis atsistatymas 4. Nuolatinis augimas — leidimas netobuléti

Mokytojas nuolat duoda kitiems. Laikas iSmokti

duoti i sau — be Kaltes. Tobuléjimas — svarbu, bet nefobulumas —

leidimas gyventi pilnai.
Pavyzdziai: i
Pavyzdziai:
1. Nesutikti savanoriauti vasaros stovykloje — net jei o L _
. . 1. Perskaityti romang, o ne profesine literatlrg.
paprasé mokiniai.
2. Vesti pamokg be tobulos prezentacijos — bet su gyvu

2. Neatsakinéti j tévy laiSkus savaitgalj — nors .
santykiu.

galétum.

3.  Nepataisyti visy rasiniy — pasirinkti, kiek galima, ne

3.  Pasirinkti dieng be ,pagalby® ir ,iSgelbéjimy*. Kiek reiki
iek reikia.

4. Eiti miegoti 21:00 — net jei vaikas dar nori Zaisti. L L o
4.  Leisti sau tinginiauti — ir nesiteisinti.

5. Pasakyti: ,Siandien ne galiu padéti, nes noriu
pailséti.

5. Nesimokyti nieko naujo per vasarg — tik bati.

Ir kaip laikotés
Siandien?




https://ahaslides.com/KULVIETIS5
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Rezultatai




