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INFORMACIJA UGDYMO ISTAIGU VADOVAMS, PEDAGOGAMS, SPECIALISTAMS

wPERDEGIMO SINDROMAS “

Pastarosios savaités dirbant nuotoliniu biidu j ugdymo Istaigas atnes¢ daug pakeitimy, nerimo,
jitampos. Reikéjo adaptuotis ne tik mokini @MS, tévams (globéjams ir riipintojams), bet ir ugdytojams.
Kiek daug rekomendacijy Pateikta internete kaip  mokyti vaikus nuotoliniu budu, kaip sudaryti ~ Jjiems
palankias salygas Namie, kaip sukurti kuo mokymosi motyvacija skatinangia aplinka ir t.t. Nuotolinis
mokymas (-is) jgijo pagreiti, daugiau maZiau tapo ViSi€ms ugdymo dalyviams kaip ir viskas aisku.

Taciau ar pagalvojome kaip jauciasi miisy pedagogai, specialistai? Kokia jy psichoemeociné biiklé
patyrus tokias permainas? Deja, bet daugelis iSgyvena stresg, nerimg, nuovargj -~ perdegimo sindroma.

Kaip prasideda perdegimas? Kas tai yra?

*  Tai chroniskas ilgai besitesiantis nuovargis, kuomet zmogus jtemptai dirba i§tisas dienas, savaites.
¢ Tai emocinis, psichologinis ir fizinis iSsekimas atsirandantis ilgg laikg u Zsitgsus stresui ir virtus j
nuolat kamuojant] nuovargj, motyvacijos dingimg bet kokiai veiklai — darbui, hobiui, mokslams.

* Taip pat daznai lydimas fiziologiniy negalavimy, tokiy kaip galvos skausmai, pykinimas,
virSkinimo trakto sutrikimas,  diirimas kritin és Iastoje, perSalimas, nenoras atlikti veiklos,
gynybiSkumas.

Ar ,perdegiau*? Pasitikrinkite !

Eil. Simptomai Ispéjamieji sindromo signalai
Nr.
1. | Fiziniai « Nuovargis, nusialinimas.

* Imunitetas nusilpgs, lengvai susergama.

«  Daznas galvos, nugaros, raumeny Skausmai.

» Pasikeite mitybos, miego jprociai.

2. | Emociniai * Kankina nesékmés ir nepasitikéjimo savimi jausmas.

* JauCiamasi bejégiSku, tarsi jstrigusiu, nugalétu.

* Triksta motyvacijos.

* Didé¢jantis cinizmas ir neigiamas poZiliris.

«__Nejaudiama pasitenkinimo, atlikus darbus.

3. | Elgesio * ISsisukinéjimas nuo atsakomybés.

* Saves atskyrimas nuo kity, samoninga izoliacija.

* Atidéliojimas, ilgiau atliekami jprasti darbai.

* Bandant i$spresti Sias problemas vartojamas maistas,
narkotinés medziagos, alkoholis.

*  Nepasitenkinimas ili€jamas bendraujant su kitais.

* _Vengiama laiku atlikti darba.




Kaip jveikti perdegimo sindromqg?

*  ISlaikyki savo gyvenimo perspektyvg - niekada nepamirskite fakto, kad jis esate Zzmogus ir tai yra
svarbiau nei uzduotis, kurig turite padaryti, nesvarbu kokia aktuali ji bebuty.

*  Palaikykite humoro jausmg - jeigu norite sumazinti ,,perdegimo® sindromo pasekmes, jis galite
mintyse ar realiai pasijuokti i§ kazko ir taip nuimti sunkumg, pasijuokti galite net ir tuomet, kai tas
,.kazkas‘ yra jusy vidiniame pasaulyJ€-

*  Sgmoningumo didinimas — paklauskite saves ,,ar esate atsakingas uz savo gyvenima? Ar jis yra
atsakingas uz jus?“. Skatindami tokj savo sagmoninguma, sukontaktuosite su savo vidumi, kuris
buvo atitoles ir pasimetes reikalavimy bei darby lavinoje. Tuomet b us lengviau nuspresti, kas yra
svarbu, o kas néra taip svarbu Siuo metu, kg galima atidéti d¢l laiko sau.

. Keitimasis _ kuo geriau sekasi organizuoti savo gyvenima, tuo maziau gresia visapusiskas
iSsekimas. Norint i§vengti ,,perdegimo®, vertinga iSbandyti na ujus dalykus, pradéti kazka naujo,
dar nepatirto. Dabar pats laikas tai paméginti - svarbiausia ka nors bandyti, kas suteikty naujy
pojiiciy ir atitraukty nuo kasdienybés.

Pedagogai, specialistai labai efektyviai stengiasi vykdydami veiklas nuotoliniu  padu medziaga
informacinéje sistemoje pateikti jvairiais biidais, kurie reikalauja laiko , i¥monés ir net naujy jgudziy
pamirSdami poilsj, kokybiska miega, visaverte mityba, fizinj aktyvuma.

Pastebéjus perdegimo pozymius, pirmiausia reikia pripazinti sau pa¢ia m. Tada perzitréti s U darbu
susijusius likes¢ius, | vertinti savo galimybes, nusistatyti naujus  prioritetus, tikslus. Jei yra galimybé
sulaukti emocinés paramos i§ vadovy, kolegy.

Stengiantis atsigauti labai tinka  pokalbiai apie s avo sunkumus su artimaisia is, draugais. Atviras

jausmy iSgyvenimas ir reiskimas, kity siilomos pagalbos priémimas, atsipalaidavimo, Savitarpio pagalbos
grupés Yra vaistas psichoemocinei biisenai stiprinti. Bet jei savijauta labai bloga, gali prireikti psichologo
arba psichoterapeuto pagalbos.

Siandien turbiit galioty viena taisyklé: geriau masiau ir kokybiskiau, negu daug ir
nekokybiskai !

Sékmeés, saugokite savo emocing sveikatq I

Parengé Birzy Svietimo pagalbos tarnybos psichologé,
kriziy valdymo konsultanté Zaneta Tauriené
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