Profesinio perdegimo sindromas

Kpt. leva PuoSitnaité
Karo medicinos tarnybos psichologé-psichoterapeuté

Daugiau nei pusé Lietuvos mediky patiria profesinio perde-
gimo sindroma, su darbu susijusj perdegima jaucia per 60 proc.
jauny gydytojy rezidenty. Sis sindromas dazniausiai (30-50 proc.)
kamuoja darbuotojus, kuriy darbas susijes su pagalba kitiems: me-
dikus, kunigus, psichologus, pedagogus, socialinius darbuotojus,
karius, policininkus, taciau paplites ir tarp kity profesijy atstovy.
Profesinio perdegimo sindroma dazniau i§gyvena idealistai ar vie-
nisiai, itin atsidave darbui, siekiantys teigiamo jvertinimo ir pripa-
zinimo. Pastebima, kad moterys dazniau nei vyrai patiria su darbu
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susijusj perdegimag; taip pat nustatytas perdegimo daznéjimas di-
déjant amziui. Darbuotojams dél profesinio perdegimo sindromo
neatvykstant j darbg, jmonés ir organizacijos kasmet patiria milzi-
niskus finansinius nuostolius.

Pirma kartg ,profesinio perdegimo® terming pavartojo vokie-
¢iy kilmés psichoanalitikas Herbertas Freundenbergeris 1974 m.,
norédamas apibudinti specialisty, teikianciy pagalbg Zzmonéms, fi-
zinj ir psichinj i§sekimg. Siuo metu Pasaulio sveikatos organizacija
profesinio perdegimo sindroma apibrézia kaip sumazéjusios ener-
gijos pojutj ar visiska iSsekimg, padidéjusj protinj atitolimg nuo
darbo arba negatyvuma bei cinizma, susijusj su darbu, sumazéjusj
profesinj efektyvuma. Svarbu tai, kad §j sindromg sukelia stresas,
patiriamas darbe, o ne kitose gyvenimo srityse: asmuo ilga laika
nesékmingai stengiasi jveikti darbo stresorius ir i$senka, po jpras-
to poilsio laiko nebeatsigauna, jauciasi pavarges, nebejgauna jéguy,
todél darbe tampa sunku atlikti uzduotis, spresti problemas. Taigi
profesinio perdegimo sindromas suprantamas kaip krastutinis pro-
fesinés nesékmeés iSgyvenimas, apimantis:

1) fizinj ir emocinj nuovargj, i$sekima (tai fiziniy ir emociniy
iStekliy iSeikvojimas, nuobodulys, negebéjimas jgyvendinti iskelty
reikalavimy, raumeny, skrandzio ir galvos skausmai, miego sutri-
kimai),

2) depersonalizacija - asmuo jauciasi abejingas, atsitraukes ir
nutoles nuo kity, negalintis jsitraukti | emocinio ry$io reikalau-
jancius santykius (neigiamas, abejingas, cini$kas pozitris j darba,
pareigas, bendradarbius, klientus, dinges noras bendrauti su aplin-
kiniais),

3) didelj nepasitenkinimg savo darbo rezultatais, sumazéjusiais
asmeniniais laiméjimais (tai bejégiskumas, mintys apie kompeten-
cijos stoka, darbo pasiekimy ir efektyvumo trikumas).

Svarbu tai, kad iki perdegimo sindromo atsiradimo veikusios
jprastos pusiausvyros atkirimo ir pagalbos sau strategijos, kurias
asmuo buvo jprates naudoti (pvz., pokalbiai su draugais, knygos
skaitymas), ima nebeveikti, jy nebepakanka sékmingai susidoroti
su kilusiais sunkumais.
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Kalbant apie profesinio perdegimo sindromo priezastis, i$ski-
riami individualas ir situaciniai jj lemiantys veiksniai. Situaciniai
veiksniai yra siejami su darbu organizacijoje, pavyzdziui: darbo
kravis, santykiai, vertybés, teisingumas. Individualas veiksniai
dazniausiai siejami su asmeninémis Zmogaus savybémis, asmens
psichologiniu atsparumu.

Profesinio perdegimo sindromo pasekmés gali buti pacios jvai-
riausios: problemos Seimoje, piktnaudziavimas alkoholiu ir kitomis
psichoaktyviomis medziagomis, neatvykimas j darbg, darbo vietos
keitimas ar net psichikos ligos (dazniausiai depresija), savizudybeé.
Prasmingas profesinis kelias tarsi i$nyksta migloje — dingsta moty-
vacija dirbti, kyla kartélis, nepakantumas, aplaidumas, netenkama
vilties.
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Kodél svarbu padéti ir kaip padéti?

Darbuotojy, dirbanciy su Zmonémis, pagrindinis darbo jran-
kis - jie patys (visada svarbu, kaip atrodo, ka daro, kg sako jy kino
kalba). Kad galétume panaudoti savo profesines kompetencijas,
privalome turéti 3 dalykus: 1) motyvacija panaudoti tas kompe-
tencijas, 2) gera biologine bukle, 3) gera psichine bukle. Darbas
su zmonémis teikia daug gério ir apdovanoja, taciau toks darbas
susijes ir su dideliu emociniu kraviu, didele klaidy ir neigiamy pa-
sekmiy rizika. Sunkumy kyla, kai, dirbant su Zmonémis, manoma,
kad géda rapintis savo fizine ir psichine busena, géda pripazinti,
kad sergi, kad skauda, kad nemiegi, kad reikia pagalbos (juk perde-
gimas atsiranda, kai nebeveikia tai, kas iki tol veiké).

Pagalba profesinio perdegimo atveju gali buti teikiama tiek or-
ganizacijos, tiek asmeniniu lygiu. Organizacijoje galima sukurti
tiziskai ir psichologiskai saugiag aplinka, skatinancig aktyvuma sie-
kiant balanso. Svarbu pasalinti stresorius arba $§velninti jy poveikj.
Galimi stresoriai darbo aplinkoje: triuk§mas, Saltis, karstis, drégmé,
tarSa, erdvés trakumas, chaotiska darbo aplinka, darbo priemoniy
trakumas, destruktyvis ir konfliktiski darbo santykiai. Svarbu ska-
tinti kiekvieno darbuotojo jsitraukimg ir dalyvavimg priimant ir
vykdant sprendimus, siekti, kad baty atvirai komunikuojama viso-
mis kryptimis: vadai - su pavaldiniais, pavaldiniai - su vadais, visi
tarpusavyje, taip pat diegti nuolatinio mokymosi, pagarbaus elge-
sio kultarg. Prasminga darbuotojus mokyti saves pazinimo budy ir
supratimo, kaip funkcionuoja Zmogus: jo mintys, emocijos, elgesys,
jsitikinimai, organizmas, kaip viskas funkcionuoja palaikant santy-
kj su savimi ir kitais. Juk jei nesuprantame, nejsisgmoniname savo
minciy bei jsitikinimy, imame kaltinti, bausti, engti kitus, ir i§ to
kyla kancia.
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Atminkime, kad, tinkamai nesirapindami savimi, neiSmoks-
tame pasirpinti ir kitais. Be to, svarbu tai, kad profesinio per-
degimo sindromo simptomai yra labai individualds, todél reikia
atsirinkti sau veiksmingiausias poveikio priemones ir jas taikyti
individualiai. Tai kas tinka vienam, nebutinai tiks kitam. Tik i§-
bande¢ daugiau pagalbos sau budy ir pakeite kasdienybe, galésime
pasirinkti tai, kas mums padeda geriausiai. Galimi pagalbos sau
zingsniai:

1. Pripazinti ir jsivardyti, kad jauciame stresa, vyrauja nemalo-
nios emocijos, nemalonts kiino pojuciai, nuovargis, i§sekimas.

2. Laikytis trijy astuonety taisyklés: 8 val. - miegui, 8 val. -
darbui, 8 val. - asmeniniam gyvenimui, artimiesiems, draugams,
pomeégiams.

3. Kvestionuoti savo mintis, jsitikinimus ir taisykles, keisti jas |
adaptyvesnes. Emocinj ir fizinj nuovargj bei nepasitenkinimg dar-
bu sukelian¢iy minéiy, nuostaty, jsitikinimy pavyzdziai: ,Visi turi
mane gerbti ir myléti®, ,privalau visiems patikti ,visuose darbuose
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turiu patirti sékme®, , kadangi gerai dirbu, visi turi bati patenkin-
ti% ,privalau visada buti gerai nusiteikes ir tobulas®, ,privalau bati
geriausias specialistas®, ,turiu iSgelbéti / pakeisti pasaulj“. Formu-
luodami perfekcionistinius lakesc¢ius, padidintus reikalavimus sau
ir aplinkai, anksc¢iau ar véliau nusiviliame: kuo labiau nepavyksta,
tuo daugiau siekiame ir i$vargstame. Juk nei mes, nei musy darbo
aplinka, nei mus supantys Zmonés néra ir niekada nebus tobuli,
reikalai nesiklostys tik taip, kaip norime ar tikimeés.

4. Aktyviai bendrauti su kitais zmonémis uz darbo santykiy
riby, vengti vienatvés.

5. Per dieng paskambinti artimiesiems, draugams.

6. Reciau bendrauti su kolegomis po darbo, kad laisvalaikis ne-
tapty darbo reikaly aptarimu.

7. Laikytis laiko riby: saugoti asmeninj laika nuo darbo reikaly
(pvz., laisvalaikiu i§jungti mobilyjj telefong, neskaityti elektroni-
nio pasto laisky, per piety pertrauka iSeiti pasivaikscioti).

8. ISmokti aiSkiai pasakyti ,ne®, nubrézti savo galimybiy ir
nory ribas.

9. Mazinti darbo kravj (deleguoti darbus kitiems, prasyti kity
pagalbos).

10. Praktikuoti kuo jvairesnj fizinj aktyvuma (bégima, plau-
kimg, jvairius jégos ar tempimo pratimus), buvimg gryname ore,
gamtoje.

11. Dékoti ir priimti kity padéka kaip savo darbo jvertinima, o
ne sumenkinima (jokiy ,néra uz ka“ - tikrai yra!).

12. Sutvarkyti darbo aplinka arba ja keisti, jei ka nors galima
keisti (krastutiniu atveju keisti darbo vietg arba darbo pobudj), bet
susitaikyti su tuo, ko negalime pakeisti.

13. Permastyti, kas yra svarbiau, o kas gali palaukti, kas yra ti-
krai svarbu, o kas nelabai (dar geriau - uzrasyti).

14. Uzsiimti turimais pomeégiais, iSbandyti naujy veikly.

15. Nevengti humoro: ziaréti humoristines laidas, filmus,
stengtis pajuokauti, derinti profesionalumg su zaismingumu.

16. Naudoti kiino atpalaidavimg skatinancias priemones: muzi-
kos ar kvapy terapija, $okj, masazg.



118 Profesinio perdegimo sindromas

17. Ugdyti psichologinj atsparuma, kuris susideda i§ 3 kompo-
nenty: atsilaikymo smugiams, atsitiesimo, kai stiprus smugis par-
griauna, bei judéjimo j priekj esant sunkumams.

18. Pasikonsultuoti su psichologu ar psichoterapeutu (pvz., no-
rint sumazinti jtampa, nerimg, baime).

19. Derinti rapinimasi kitais su rapinimusi savimi (altruistinis
egoizmas - kai darome gera kitiems ir jauc¢iame, kad gera darome
ir sau).

20. Ieskoti vietos ir veiklos, kur galétume atsiskleisti ir kaip
profesionalas, ir kaip Zmogus.

21. Nuolatos mokytis, pazinti save ir pasaulj.

Parengta pagal: Dreskinyté, Skaisté, Stanislavoviené, Jelena.
Profesinio perdegimo sindromo paplitimas tarp Vilniaus universi-
teto rezidenty. Visuomenés sveikata, 2019, Nr. 4; Ivadinio psichote-
rapijos kurso (KET) mokomoji medziaga. LSMU, 2021; Maciulyte,
Ausra. Perdegimo sindroma salygojanciy veiksniy vertinimas me-
dicining pagalbg teikianciy gydytojy tarpe. Kaunas, 2016; Otorino-
laringologijos aktualijos, 2018, Nr. 2.



