EIP GIEDREPLUKIENE jeanmporencias

Perdegimas:
asmenybes ar

organizacijos ID?
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PERDEGIMAS- fizinio, emocinio ir psichinio

ISsekimo busena, simptomy visuma, kurig sukelia

ilgalaikis darbas emociskai reikliomis salygomis.

PERDEGIMAS yra letinio streso, kuris nebuvo ilgg

laika sprendziamas, rezultatas.
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FIZINIS IR EMOCINIS
ISSEKIMAS

Motyvacijos stoka
Nuovargis, energijos stoka
BeviltiSkumo jausmas
Dirglumas

Nemiga

Atminties problemos

Nervingumas

Galvos skausmas

Raumeny spazmai, skausmas
Dirglumas

Apetito pokyciai

Sunkumai susikaupti
Daznesneés ligos

PERDEGIMO SIN

DEPERSONALIZACIJA

ISauges atstumas
santykiuose
Neigiamas poziulris
Pernelyg daznas
sarkazmas
KritiSkumas

|zoliacija

Apatija

Nekantrumas

Jauciasi persekiojamas
Nusivylimas darbu
Baime dirbti

EIP GIEDREPLUKIENE jeaumm rorenciaa

DROMO SIMPTOMAL

MAZEJANTIS
EFEKTYVUMAS

. Darby, pareigy
neatlikimas

. \Jengimas

. Terminy praleidimas

. Jprastas skundimasis

. Darbo tiksly nevykdymas



endrines rekomendaci|os:
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RIZIKOS GRUPES

(budai isvengti akistatos su savo
pazeidziamumu)
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EMPATISKIEJI SIRDUKAI - gelbétojai
-galiu buti laimingas, tik kai lairningi tie, kurie
salia-

« Didelis rupestis kitais, pamirsta issiempatinti.

* Perdega, nes Kkity poreikiai jiems svarbesni,
negu jy paciy.

« Gali buti budingas, emocinio atlygio laukimas.
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EMPATISKIEJI SIRDUKAI -
augimo Kkryptys

Atpazinti savyje gelbéetojg- aukair budelj. Iseitiis siy roliy.

Pradéti rapintis savimiir savo poreikiais.

ISmoktiimtiir gauti.

Susitaikyti su asmeninemis ribomis, atsisakytivisagalybes

iliuzijos.
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ISSUKIUY IR PASIEKIMU 2VAIGZDES
(herojai, laimetojai, perfekcionistai)

-galiu bati lairmingas, kai rodau ypatingus

rezultatus, basiu mylimas uz rezultatus-

« Budingas rezultaty siekimas bet kokia kaina.

» Pripazinimo, galios, alkis. Ignoruojamas meilés, artumo,

intymumo poreikis, problemos, konfliktai Siose srityse.

« Empatijossauir kitiems stoka.




EIP GIEDREPLUKIENE jeaumm rorenciaa

Siekejy augimo kryptys

Judetinuo ,humandoing”link ,human being”. Leisti laisvalaikj be
,KPI” (nematuoti zingsniy, valandy, atstumuy, darby ir t.t.).

« ISMOKTITIESIOG BUTICIA IR DABAR, dZiaugtis ne rezultatu, o
procesu.

« Jausti, matyti skirtumus tarp noruy, tiksly ir realybes, vidiniy resursy.

« Stiprintiempatijg sau ir kitiems, skirti daugiau demesio
SANTYKIAMS.
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! GIEDREPLUKIENE  jssunmporencas

PASKENDE RUTINOJE

Uzgesta nejkaite ( bet ne perdega).
Negauna reikiamy stimuly. Ar tikrai dirba
savo vietoje?

Nerealizuoja savo gebejimy ir talenty
Nusigreze nuo savo savasties ir

autentiskumo.
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Augimo kryptys nejkaistantiems

ISdrjstiisljstiis kokono.

Prisiminti savo stiprigsias puses. ISSKLEISTI SAVO
AUTENTISKUMA.

« Perziureétivisas patirtis, kurios jkvepe, kelé smalsumg,

norg pazintiir t.t.

« Veikti, ne tik buti.
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Vertybiy ir pazeidziamumo diagnostika
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Autonomija
Galia

Atlygio Iaukin-
Perfekcionizmas

Pasiekimai

- I
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6 PERDEGIMA PALAIKANCIOS STRATEGIJOS
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PS PREVENCIJA

- SKATINTI DARBUOTOJU SAMONINGUMA

« ATPAZINTI, PRIIMTI IR GERBTI ZMONIU
PAZEIDZIAMUMA IR RIBAS

 STIPRINTI EMOCINIO INTELEKTO
KOMPETENCIJAS IR EMOCIN] ATSPARUMA
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PAGALBOS
PRIEMONES PS
EIGOJE
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- L L - virsvalandziy gauséjimas
1. Profesiniy jsipareigojimy didéjimas - atsisakymas ilsétisir atgautijegas
- darbo pervertinimas gyvenime

- issekimas

- jausmas, kad esiisnaudojamas, dekingumo stokos
jausmas, darbas prisiverciant)

- bendravimo su kitais Zmonémis mazejimas

2. Profesiniy jsipareigojimy mazejimas

-irzlumo, kantrybes trutkumo didejimas

- kartelis

- saves kaltinimas

-buvusiy svarbiy gyvenimo tiksly atsisakymas

3. Emocinés pusiausvyros sutrikimas

- demotyvacija

- lankstumo mazejimas

- gebejimo organizuotidarbg ir mastytisilpnejimas

- priesiskas nusistatymas pokyciams, minimaliveikla

4. Kognityviniy gebeéjimy silpnéjimas

—_—

_

—

____/

Kravio perziura

___ suvadovuy,

poilsis, vertybiy
perziura, lavyba

+ Psichologas,
psichoterapeutas

+ Medicininé
seimos gydytojo,
psichiatro
prieziura
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SUSISIEKIME!

Giedre Plukiene

Emocininio intelekto trenere, elgsenos tyrimy

konsultante ir moderatore
Tel.: +37060804981

El.pastas: giedre@patyrimuslenis.It



