Vilniaus universitetas

smegenys
nebeatlaiko

Kalip ir kodél atsiranda
perdegimas?

Dr. Ramuné Dirvanskiené

Kognityvinés psichologijos ir
psichifiziologijos docente

VU FSF

' .h
‘ ' '\-:-\\.
g NN ."’,I‘ ‘ \"‘
& “é":/“ PRRIDN
N

e ¥4 SR T o i-f.» 'o.

A RO K52~y
SN S e Y

C "A’ln’ '.‘\ 3




Pranesimo eiga

01

02

03

04

05

Kas yra perdegimas

Biologinis pagrindas
Individualus skirtumai ir
jveika

Situacinial veiksnial

Matavimo instrumentai

apibrézimas ir simptomai

stresas ir smegeny veikla

kontrolé, nuspéjamumas,
saviveiksmingumas

reikalavimail ir resursail

BAT-LT, sprendimai mokykloms

Nuo biologinio mechanizmo prie konkre€iy mokyklos veiksmuy.



Kas yra perdegimas?

Perdegimas — su darbo kontekstu susijes sindromas, kylantis del
Ilgalaikio, nesuvaldyto darbo streso.

o Psichologinis Sumazejes
1 Issekimas 2  atsitraukimas 3  veiksmingumas
nuolatinis nuovargis, cinizmas. emocinis jausmas, kad
atsistatymo stoka nutolimas ,nebesigauna"
ﬁé%/;?lgaé;lajj % gta;‘o/ g rges, man jau viskas vienodai; nieko nebespéeju;
tegu kas nori tas ir daro nieko ir nebenoriu

savaitgalio

Svarbu: TLK-11 perdegimg apibrézia kaip profesinj reiskinj, ne medicinine diagnoze.

Saltiniai: PSO TLK-11; Maslach & Leiter; Schaufeli et al.;



Letinio streso sukeliami pokycCiai smegenyse

Prieskaktine zieve:
planavimas,
savireguliacija,
lankstumas.

Hipokampas:

atmintis,
mokymasis,

Migdolinis kiinas: orientacija.

emociné reikSme,
greitas grésmes
atsakas.

Smegenys prisitaiko prie
nuolatinés parengties bisenos.
Baimés / grésmés atsakali
tampa greitesni.

Sunkeéja lankstus planavimas,
mokymasis ir kirybiskas
sprendimy ieskojimas.
Aukstas kortizolis siejamas su
prastu miegu, imuninés
sistemos nusilpimu ir
mazejanciu neuroplastiSkumu.

Kai sistema ilgai islieka parengtyje, prioritetas teikiamas greitam reagavimui

arba slopinimui, o ne refleksijai ir mokymuisi.



Perdegimo poveikis: protinis darbas tampa sunkesnis

Klinikinio perdegimo metaanalizeé rodo vidutinius kognityvinius skirtumus.
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Zodinis Démesys / Vykdomosios Darbiné Epizodiné
sklandumas greitis funkcijos atmintis atmintis

Klaséje tai gali reikstis
kaip létesnis
persijungimas, daugiau
klaidy, sunkesnis
sprendimy priémimas
ir emocijy
reguliavimas.

Mokytojy sisteminéje apzvalgoje perdegimas siejamas ir su somatiniais skundais bei
sveikatos rizikos signalais.

v

Saltiniai: Gavelin et al., 2022; Madigan et al., 2023.



Kiek jausime streso ir kiek jis mus paveiks priklauso ir nuo
musy paciy ir nuo situacijos

Stresas ne vien jausmas - tai reakcijy grandine. r

1 Stimulas kas jvyksta aplinkoje

ar tai grésmeé ir ar galiu

2 Vertinimas _ _
susitvarkyti

3 Atsakas kdinas, emocijos, elgesys
4 Jveikimas / ar sistema gali grjzti j
uzbaigimas pusiausvyrg

Umus stresas mobilizuoja. Létinis stresas mobilizuoja per ilgai, be uzbaigimo ir atsistatymo.



Kodel ne visi perdega vienodai?

Rizika priklauso ne tik nuo kruvio, bet ir nuo to, ar situacija atrodo kontroliuojama,
nuspéjama ir jveikiama. Individualis skirtumai vertinimo etape

Kontrole Nuspéejamumas Saviveiksmingumas

reali ar suvokta galimybé mazina nuolatinj laukimg ir tikéjimas, kad galiu
keisti situacijg budruma susitvarkyti

Pagalbos istekliai lveikos strategijos

kolegos, vadovas, kg darau, kai kravis virSija
specialistai galimybes



Individuali jveika: kas padeda asmens lygmenyje?

Aplinkos pakeitimas ir didesné psichologiné erdvé.

@ Naujos veiklos ir iSSukiai, stiprinantys
saviveiksminguma.

@ Kontrolés jausmas: mintys, mano laikas, gebéjimas
pasakyti ,ne".

Gyvas socialinis kontaktas ir palaikanti komanda.

@ Darbo ribos, miegas, poilsis, profesionali pagalba,
kai reikia.

Svarbu: jveikos strategijos neturi pakeisti darbo kruvio ir konflikty valdymo.

von der Embse et al., 2019; Yan et al., 2026.



Situaciniai veiksniai mokykloje: reikalavimai pries resursus

Perdegimo prevencija mokykloje prasideda nuo darbo sistemos analizés.

Reikalavimai Resursai

® darbo kravis ® gera komanda

® laiko spaudimas ® palaikantis vadovas
® mokiniy elgesio is3ukiai ® prasmés jausmas

® vaidmens neaiskumas ® tobuléjimo galimybés
o o

konfliktal autonomija

Jei matuojame tik savijauta, bet nematuojame darbo reikalavimy ir resursy, nezinome, kur
taisyti sistema.

Saltiniai: JD-R modelis; Zhou et al., 2024; Moens et al., 2026.



Tyrimail Ir instrumental Lietuvoje

VU Organizacinés psichologijos tyrimy centras

Pormas Doc. dr. Arlinas Ziedelis, prof. Jurgita Lazauskaité-Zabielskeé ir kolegos

1020 14 , 300 8500 DaZniausios prieZastys: konfliktai,

vaidmens neaiSkumas, vaidmeny

darbuotojy perdege LT rftezﬁfrg?g)‘fa konfliktas, darbo vietos ir kravio
tyrimo imtis darbuotojai pagalbos nesaugumas, krdvio augimas.

Burnout Assessment Tool (BAT-LT) — 33 kl. pilna versija | PDE | validacija

|ISsekimas, atsiribojimas, kognityviné ir emociné zala + antriniai simptomai (psichologiniai ir
psichosomatiniai nusiskundimai). Mokyklos buklés iStyrimas.

BAT-12 — trumpoji BAT-LT

Tame paCiame BAT-LT faile pazymeéta zvaigzdutémis; tinka periodiniam ,temperatiros” matavimui.


https://burnoutassessmenttool.be/wp-content/uploads/2024/02/BAT_Lithuaniannew-1.pdf
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2023.1287368/full

Perdegimas vystosi kaip testinumas

PraktiSkai naudingiau kalbéti apie rizikos lygj, o ne apie jungiklj ,perdeges /
neperdeges”.

BAT logika: nera perdegimo — rizika — sunkus perdegimas.

Zalia zona Rizikos zona Sunkus perdegimas
Kravis didelis, bet yra ISsekimas daznéja, simptomai trukdo darbui
kontrole, aiskumas ir daugéja klaidu, Ir kasdieniam

pollsis dirglumo, atsitraukimo funkcionavimui

~Sviesoforo“ logika mokyklai: anksti pamatyti rizika ir keisti darbo salygas.

Saltinis: Schaufeli et al., 2023.



Rekomendacijos mokyklali

PSirag W

Matuoti BAT-LT + darbo reikalavimai / resursai

Mazinti Krdyvj ir jo nenuspéjamumg, vaidmens neaiSkumg ir konfliktus
Didinti autonomijg, vadovo palaikyma, komandos rysius

Padeti aiSkus kelias dél pagalbos ir kriziy sprendimo mechanizmai
Kartoti po 3—6 mén. patikrinti, ar pokyciai veikia

Pagrindiné zinuté: perdegimg matuojame ne tam, kad rastume ,,silpnus“ mokytojus, o kad
pamatytume, kuri darbo sistema per ilgai reikalauja daugiau, nei leidzia atsistatyti.

AcCiU
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