Psichikos sveikatos
perspektyvos

Kaip
neperdegti?




Rapescio profesijy (socialiniai darbuotojai, psichikos
sveikatos specialistai ir kt.) atstovai kasdien yra atrama
kitiems. Kokybiskas darbas nejmanomas be jautrumo ir
empatijos. Todél svarbu atpazinti ir valdyti perdegimo
zenklus.

Jei dirbi migracijos srityje, darbo salygos dar
apsunkintos - kartais sunku rasti vertéjg, stinga laiko,
tvarkos ir teisés aktai keicCiasi, tenka susidurti su institucijy
ar visuomeneés priesiskumu, girdéti kraupias istorijas.

Sustok ir jsiklausyk j save

K3 tu patiri darbe (kokias busenas, emocijas)?

Kokj poveik]j tai daro tavo asmeniniam gyvenimui
(laisvalaikiui, santykiams, poziuriui j gyvenimg)?

Perdegimo Zenklai

Perdegimas yra procesas. Jis nejvyksta per vieng
diena. Keli esminiai pozymiai:

Nuolatinis nuovargis, iSsekimas

Emocinis atsiribojimas nuo darbo, pesimizmas
Cinizmas darbo, klienty ar kolegy atzvilgiu
Prastas darbingumas, sumazéjes efektyvumas
Susilpnéjes imunitetas, jvairis kiino skausmai
Prasta emociné biisena

Didéjantis nepasitikéjimas savimi




Zmonéms, patiriantiems perdegimo poZymius, bidinga
kaltinti save, kad kazka daro ne taip, nesugeba dirbti ar
pasirupinti savimi. Todél labai svarbu suprasti, kad
perdegimas niekada néra susijes vien su asmenine
atsakomybe. Jj lemia ir darbo salygos - ne tik darbo tipas,
bet ir sglygos. Pavyzdziui, patiriamas per didelis
spaudimas, néra galimybés kontroliuoti savo darbo laiko ar
kruvio, o gal, atvirkS€iai, gaunamas palaikymas, reikalingi
iStekliai.

Taciau tam tikros asmeninés savybés - perfekcionizmas,
kritiSkumas sau - padidina perdegimo rizikg. Svarbi ir
situacija asmeniniame gyvenime, kai patiriama labai daug
atsakomybiy, bet nepakanka istekliy ir palaikymo. Tokiose
situacijose dazniau atsiduria moterys.

Kaip saugoti save
nuo perdegimo?

Klausimai sau, padedantys stebéti savo buseng ir
atpazinti perdegimo zenklus:

Kaip Siuo metu jauciuosi galvodama(s) apie darba?
Kaip j tokias mintis reaguoja mano kunas?

Kas mano darbe mane labiausiai vargina?
Kiek tai priklauso nuo manes?

Kokio palaikymo ar kokiy istekliy man reikéty, kad
galéciau dirbti tvariai?




Ka gali padaryti dabar?

Jvardyk bent vieng dalyka, kuris Siuo metu
labiausiai sekina. Vien jvardinimas gali mazinti
jtampg ir padéti ieSkoti pokyciy ar paramos Saltiniy.

Papasakok apie savo savijautg kitam Zmogui,
pavyzdziui, kolegai, psichologei ar supervizoriui.
RySys padeda atsistatyti emociskai ir apgalvoti
sprendimus.

Ieskok pokycio, kad ir nedidelio: viena riba,
vienas ,ne“, viena pertrauka, vienas klausimas
vadovui. Nebltina, o daznai ir nejmanoma keisti
visko i$ karto.

Prisimink: tai ne tik apie tave. Jei patiri
perdegimo zZenklus, tai signalas apie istekliy stygiy
darbe, o ne apie tavo ,nepakankamuma®“.




Kur ieskoti palaikymo?
Profesiné supervizija ar intervizija
Vadovas
Profesiné bendruomené ar kolegos

Psichologiné pagalba

Démesio: antriné trauma

Dirbant su zmonémis, patyrusiais psichologiniy traumuy,
jas liudijant, galima patirti antrine trauma. Tai reiskia,
kad gali kilti panasSios reakcijos kaip trauma patyrusio
asmens, pavyzdziui, pradedama vengti tam tikry temy,
patiriama nuolatiné jtampa, dirglumas, ypac deél dalyky,
kurie primena traumine istorijg, arba atsiranda emociné
»nejautra“. Be to, gali kamuoti prisiminimai apie
traumine istorija, netgi sapnai. Gali kilti noras vengti
klienty, nenoras buti su kitais zmonéemis.

Tokiu atveju labai svarbu nedelsiant kreiptis
psichologinés pagalbos. Ji gali buti labai efektyvi ir
padéti apsisaugoti nuo ilgalaikiy sunkumu.

Kaip stiprinti gebéjimus rapintis tiek savo, tiek
migranty psichikos sveikata?

Sukuréme e-mokymus specialistams, dirbantiems su
migrantais ir pabégéliais - praktiskai, patogiu tempu,
su uzduotimis, o ne vien teorija. Registruokis €ia.



https://forms.cloud.microsoft/e/AcZURyc7WA

Lankstinukg parengé Psichikos sveikatos perspektyvos.

Parengta jgyvendinant projekta ,,Pasirenge padéti“, bendrai
finansuojamas i$ Prieglobscio, migracijos ir integracijos
fondo 2021-2027 mety nacionalinés programos lésuy.

Lietuvos
Raudonasis
Kryzius
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