Darbas ir asmeninés savybeés
— kaip saves ,, nesudeginti“?
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Verslo konsultante, lektore, koucingo
specialiste

e Konsultacijos ir mokymai personalo atrankos
bei valdymo, taip pat, perdegimo darbe
temomis (20+ mety);

* Asmeniniy savybiy ir karjeros testai
jaunimui bei suaugusiems (14+ mety);

* Asmeninés koucingo sesijos, norintiems ir
siekiantiems pokyciy gyvenime bei
norintiems nepatekti j perdegimo spastus
(3+ metai);



Siame susitikime:

* Profesinis perdegimas — kas tai?

» Kokios gali buti perdegimo darbe priezastys ir kodel zmoneés apie tai
,pamirsta“?

* Asmenines savybés ir kodél jy deréjimas su Zmogaus veikla/darbu yra
svarbus gerai savijautai?

» Kodéel vienos veiklos/uzduotys sekasi geriau, o kitos — ne taip gerai?

* K3 daryti, kad kaip galima labiau iSvengtume emocinio/psichologinio
nuovargio darbe/veikloje?



K3 Siandien norite ,,pasiimti“ is Sio
susitikimo?

IS ko suprasite, kad turite norima
Siandienos rezultata?



Perdegimo

Jtrikampis”
(H. Freudenberger)

"Perdegimo trikampis"

Individualus "spaudimas™

PERDEGIMAS




Perdegimas
arba
perdegimo
sindromas?




Perdegimas — dirbanciy
Zmoniy , liga“ kuria
sukelia ilgalaikis
(,blogas”) stresas.



Perdegimo sindromas — grupé tam
tikry kartu pasireiskianciy pozymiu,
kKuriy priezastis dar néra nustatyta arba

nezinoma. Kartais terminas
,sindromas” prigyja kaip ligos,
sutrikimo pavadinimas, kal atitinkamy
pozymiy visumg gali sukelti ne vienas,

o keli skirtingi sutrikimai ar ligos.
(Wikipedia)




Kodél zmonés perdega’?



Perdegimo priezastys

e Pasineriama j darbg visu 100+% ir pamirstamos kitos gyvenimo sritys.
* Darbas patenkina tik dalj poreikiy, taciau ,dirbtu, nes taip reikia...”
e Darbe nesijauciu ,savo rogese”, taciau , dirbtu, nes taip reikia...”

* Darbas visai nejdomus, monotoniskas ir dél to varginantis, taciau ,,dirbu,
nes - kas jei ne as...”

* Bijau, keisti nes ...: nuvilsiu kitus, nes tevai mokeéjo uz mano mokslg, kad
budiau x specialistu, nes jei nedirbsiu, mane laikys nevykéliu/nevykéle ir
pan.

* Esu labai atsakingas ir jei jau prizadéjau, turiu viskg padaryti.
* Niekas geriau uz mane nepadarys.
 ,Multitasking‘as”



Psichologiniai Zzmogaus poreikiai:

* Saugumas
* Rysys su kitais

* Autonomija (savarankiskumas,
kdrybiskumas)

 Savigarba / saves vertinimas
e Saviraiska
* Realistiskos ribos




POREIKIAI / NORAI

Noras bati paciu Noras / siekis bati == Noras jaustis saugiai -
| pripazintu socialineje &g B finansine ir ne finansine |—

geriausiu(ia) aplinkoje " Visus kontroliuoti ;: prasme

S ’ Noras ' pa5|slept| uz darbo
Noras visiems uzduotiy, nes "neturiu /
jtlktl ir patikti ’ nesugalvoju kg dar galéciau

‘ veikti

pref T R

i Noras "pabégti" is '
e | nesaugios / toksiskos e
_as aplinkos




BAIMES

Kolegy, draugy, artimyjy pasmerkimo ar
atstumimo

Bankroto ar nepakankamy pajamy

Darbo praradimo

Kad kiti nepadarys taip gerai, kaip jie

Kad kiti palaikys juos silpnais ir nevykéliais

Kad neturés apie kg kalbétis like vieni su
antrgja puse ar draugy rate

Kad jiems bus nejauku draugy kompanijoje



Trys perdegimo pozymiai
(Christina Maslach, Michael Leiter)

e |Ssekimas (emocinis, fizinis)

 Cinizmas (depersonalizacija)

* Asmeninio efektyvumo / produktyvumo \\ |

praradimas




Perdegimo pozymiai

(gyvenimiskai)

* Emocijos — pyktis, dziaugsmo
praradimas, susierzinimas ir pan.

* Tarpasmeniniai santykiai — erzina/pykdo
klientai, kolegos, namiskiai, draugai.

* Savirealizacija — tai kas anksciau veikloie
atrodeé jdomu ir skatino tobuléti —
nebedomina.




Penkios perdegimo stadijos

,Medaus ménuo“
Prasidedantis stresas
llgalaikis stresas

Perdegimas

A S A o

Nuolatinis (chroniskas) perdegimas




Sritys darancios jtaka profesiniam
perdegimui
ARBA
Kur ieskoti perdegimo pozymiy?



Darbo kruavis
ISsekimas < .
Kontrolé (autonomiskumas)

" Jvertinimas
: Cinizmas
Perdegimo
sindromas Socialiniai santykiai
Pagarba /
Asmeninis teisingumo jausmas
neefektyvumas

(Christina Maslach, Michael Leiter) Asmenines ve I’ty b SN



Keturi zingshiai santykio su darbu gerinimui —
perdegimo rizikos mazinimui

1. Situacijos j(si)vertinimas ir problemos radimas
2. Tiksly nusistatymas

3. Veiksmai tikslams pasiekti

4. Progreso sekimas



Praktiné uzduotis — Mano ,,santykis” su darbu

Kiekvieng sritj jsivertinkite nuo 1 iki 10 kur:
1 — esu visiskai nepatenkinta(s) 2
10 — esu visiskai patenkinta(s) q ’

 Darbo kravis

 Kontrolé (autonomiskumas)

* |vertinimas

e Socialiniai santykiai (bendruomene)
* Pagarba / teisingumo jausmas

* Asmeniniy vertybiy atitikimas




Tarkime:

- . ° . [ g e HOLH /
Darbo kravis yra pagrindiné netenkinanti sritis. -

7 /R N
Galimos problemos: | \y\
* Esu ,taip“ zmogus | /
* Per mazai laiko pa(si)skiriu uiduotinxs | \ . )
e Prisiimu per daug uzduodiy vienu metu / |
* Neturiu pakankamai resursy



Darbo aplinka

Jgudziai




-------

o

Asmeninés savybeés ir darbo pobudis — kodél
tai turi deréti ir kaip tai susije su perdegimo
darbe/veikloje prevencija?




,Gumeles testas”




K3 daryti, kad kaip galima
labiau iSvengtume
emocinio/psichologinio
nuovargio darbe/veikloje?



I I |

Viena is galimybiy —
geriau pazinti save ir savo
savybes tam, kad jas
tinkamiausiai ,,jdarbinti”
ir kryptingai panaudoti.




,Kiekvienas Zzmogus turi
savo ,koda”. Sékmeé
garantuota tada, kai zinai
savo stiprigsias ir
silpnasias savybes.”
(Ray Dalio)

Ar zinote savo ,kodg“?
#1 NEW YORK TIMES BESTSELERIS



K.G. Jungas — vienas is pirmyjy asmenybés , kodo” kuréjy —
,Jungo tipologija“”

Ekstravertas (Extraversion trovertas (Introversion)

Pojaciai (Sensing) Intuicija (1N tuition)

MACUA

Protas (| hinking) Jausmai (Feeling)

SPRENDIMAI

Vertinimas (Judging) riemimas (Perceiving)

U

SANTYKIS SU APLINKA
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Praktiné uzduotis: Kaip as matau save?

Nuo 1 iki 10, kur:
1 — visiskai ne apie mane
10 — visiskai apie mane




1. Is kur gaunate energija? Kaip “pasikraunate”?

Ekstravertai: Energijg pasiima is aplinkos: zmoniy, aktyvios veiklos ir pan.

Intravertai:  Energijg pasiima is vidinio pasaulio: idéjos, mintys,
emocijos, vidiniai isgyvenimai.

Ekstravertas (Extraversion) Intravertas (Introversion)

, . , _ * Pirma galvoja, paskui veikia
* Pirma veikia, paskui galvoja

* Kalba
* Bendrauja/ mégsta daryti jtaka

* Galvoja

* Svarstantis/dazniausiai atspindi
situacijas

* nGarSiai gaIVOja” g MaStO ty|édamaS

* Pasiima energijq is kity zmoniy, .

. _ Energija vidiné (,,pasikrauna”
aplinkos ir pan.

mastydamas)



2. Kaip mastote, analizuojate situacija/ informacija?

Pojuciai: DazZniausiai informacijg analizuoja/ priima naudodamiesi 5
pojuciais ir pastebi tai kas yra aktualu.

Intuicija: DazZniausiai pasikliauja ,,6 jausmu” ir vadovaujasi poZiariu ,,galéty
bati/ tikriausiai taip...”
PojﬁEiai (Sensing) IntUiCija (INtUition)
* Naujas, kitoks poziuris j situacijas

* Testinumas ir tradicijos _
o . * Bendras vaizdas
* Detalés ir faktai o
o * Fokusas j ateitj
* Fokusasj,Ciair dabar” . .
KT Krvotis L gaivka * Intuicijos ir jzvalgumo naudojimas
e Aiski kryptis ir esminiai dalykai
_ yl? y * Klausimas: kodel?
* Klausimai: kas, kada, k3, kaip, kur?



3. Kaip priimate sprendimus?

Protas: Meégsta strukturizuoti informacija, sprendimus linke priimti logiskai,
objektyviai.

Jausmai: Informacijg analizuoja per savo asmeninius jausmus, vertybes,
poziurj.

Protas (Thinking) Jausmai (Feeling)

L N . _ * Empatija
* Analitiskas, logiSkas, nesuasmeninantis , e e L
. _ * Diplomatiniai jgudziai/gebéjimai
e Tiesus/direktyvus . . _ v -
o i * Draugiski, emocionalls, nuosirdus
* Sprendimai racionalus . ,
Megsta logika/ tvark  Emocijos ir jausmai
 Meégs
.g _g 51. j .8! * Subjektyvas kriterijai
* Objektyvus kriterijai



4. Koks Jusy santykis su iSoriniu pasauliu/ darbu/ uzduotimis?

Vertinimas: Meégsta gyventi suplanuotg ir sutvarkytg gyvenima.

Priemimas: Mégsta gyventi spontaniskai ir neplanuodami.

Vertinimas (Judging)

* Aiski strukttra

* Darbai uzbaigti iki galo
e Aiskus terminai
 Meégsta planuoti

e Kontrolé ir struktura

Priémimas (Perceiving)

Lankstumas

Atvirumas

Zaismingi ir atviri

Nemeégsta planuoti arba planai nuolat
keiciasi

Prisitaikantys ir atviri pokyCiams



Kaip asmenybés tipas susijes su darbu?

ST kombinacija - pirmenybe teikia faktams ir objektyviai analizei, praktiski ir analitiski.
Pavyzdziui: verslas, administravimas, bankininkyste, teisésauga, gamyba, statyba.

SF kombinacija - daug démesio skiria faktams, taciau nepalieka nuosalyje zmogiskosios
Silumos ir mielai rupinasi kitais. Pavyzdziui: sveikatos apsauga, valstybés tarnyba,
Svietimas, paslaugos, pardavimas.

NF kombinacija - pasizymi puikia jzvalga ir entuziazmu. Dél to gerai jauciasi profesijose,
kurioms butinas kity zmoniy supratimas ir padrgsinimas. Pavyzdziui: socialiné tarnyba,
svietimas, tyrimai, literatura, sveikatos apsauga, menas ir muzika.

NT kombinacija - iesko galimybiy ir jiems ypac svarbios teorinés koncepcijos ir sistemos,
dazniausiai vadovaujasi logika ir daug analizuoja> Pavyzdziui: tyrimai, valdymas,
informacinés ir rysiy technologijos, teise, inzinerija.



Tarkime:
Darbo kravis yra pagrindiné netenkinanti sritis.

Galimos problemos:

* Esu ,taip” zmogus (greicCiausiai turi NF kombinacija)

* Per mazai laiko pa(si)skiriu uzduotims (greiciausiai turi P)

* Prisiimu per daug uzduociy vienu metu (greiciausiai turi P)

* Neturiu pakankamai resursy (greiciausiai turi NF
kombinacij3)



Geriau pazindami
save Jus galite:

* ISmokti pritaikyti savo savybes ir jas
kryptingai panaudoti.

* Aiskiau jsivardinti dél ko vieni darbai ir
uzduotys sekasi lengvai, o kiti
Lissunkia“ energija.

* |leskoti kituose savybiy, kurios
papildyty jusiskes.

» Apgalvoti, kokiy papildomy resursy
reikia, kad buty lengviau atlikti
uzduotis, kurios Jums ne ,,prie Sirdies”.



Kvie€iu zvilgteléti j tai, kg uzsirasete
susitikimo pradzioje — kiek este
patenkinti Siandienos susitikimo

rezultatu?



ACiT uz Jasy :@
demes;! @o“ >
Jasy klausimai? 9 E
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