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Profesinis perdegimas — kaip su juo kovoti?

Pokalbis su psichoterapeute Jarate Sucylaite

Pastaraisiais metais psichinei visuomenés sveikatai skiriamas di-
delis démesys. Susirupinti dvasine savijauta svarbu ypac dabar, uzklupus
COVID-19 pandemijai, kuri vienokiu ar kitokiu biidu palieté visus visuo-
menés narius. Jis neseniai isleidote monografijq ,, Pries srove. Psichikos
sveikata ir vertybés Siuolaikiniame pasaulyje* (Klaipédos universiteto
leidykla, 2021), kurioje issamiai apzvelgiate Siuolaikinj zmogy istikusiq
krize — negebéjimgq jaukiai jaustis susvetiméjusioje aplinkoje, nors, para-
doksalu, kaip niekad placiai viesinamas asmeninis gyvenimas jvairiose
: medijose. Sis pasimetimas globaliame pasaulyje asmenybei kelia dau-
SROVE & | gybe klausimy — kas yra tikrosios vertybés, kaip parodyti savo jausmus,

vs:(:mkossvmw\‘lvx . R . . . . . . .
RveRnvess | kaip nubrézti savo privataus gyvenimo ribas, kaip rasti aukso vidurj tarp

karjeros ir asmeniniy interesy.
Rasydama knyga noréjau iSprovokuoti pokalbius vertybiy klausi-

mais. AS pati daug ko nebesuprantu. Esu laiminga, kad j mano mokslei-
visky mety nuotraukas pateko vienas kitas mokykloje apsilankes Lietuvoje zinomas zmogus. Dabar | mokykla
leidziama pakviesti Europoje ar net pasaulyje Zinoma zmogy, leidziama mokiniams su juo bendrauti, bet praSoma
vaikus fotografuoti taip, kad matytysi tik jy nugaros. Kai kuriose TV laidose rodomi labai privatis degradavusiy
zmoniy gyvenimai. Tarp jy daug serganciy psichikos sutrikimais. Vienu atveju reikalaujama gerbti privatuma, o
kitu atveju — ne. Kodél? Nusizudo koks zinomas zmogus, apie tai kalbama placiai visose medijose. To vieSinimo
rezultatas — iek tiek pakylanti j virSy savizudybiy kreivé. Ziniasklaida ie§ko sensacijy, reikia tirazy, reikia turéti
pajamy, pagaliau — tiesa turi biiti sakoma. Kitas klausimas, kaip sakyti tiesa, kaip neatimti i§ problemy gniuZdomo
zmogaus tikéjimo gyvenimo prasme. Daznai atrodo, kad $ie klausimai niekam nebejdomiis. O jei kazkur blyksteli
gyvesné diskusija, ji prapuola informacijos gausoje. Europos kultiira susieta su krik§¢ionybe, kuri neleidzia klai-
dZioti vertybiy pasaulyje, kreipia miisy démesj DeSimties Dievo Jsakymy link. Jeigu Zzmogus visg savo gyvenimag
pasves karjerai, tai nieko blogo — svarbu, kad dél to nekentéty artimi zmonés: $eimos nariai, bendradarbiai. Sirdis
plaka pagal désnj: viskas arba nieko, taip pat ir su jausmais, arba mylime, arba nemylime, ripinamés arba aplei-
dziame. Ne taip jau lengva visiems dalinti savo laika, ne taip jau lengva stovéti aukso viduryje, kuriame esi la-
biausiai teisus, maziausiai kitus nuvylgs, maziausiai pavarggs. Dabar i$leidZziama daug psichologinés pagalbos sau
knygy, a$ sitlau daugiau skaityti grozinés literatiiros.

Jiis esate ne tik teoretike, bet ir praktike, dirbate su psichologiniy problemy turinciais Zzmonémis, tad pui-
kiai jauciate, kas labiausiai kankina Siuolaikinj Zzmogy.

Labiausiai kankina nerimas ir depresijos. Tai provokuoja baimé netekti darbo arba reali bedarbyste, didziu-
liai darbo kriiviai, susvetiméjimas, Zema saviverte.

Kas, jiissy manymu, labiausiai griauna psichine sveikatq? IS kokiy pozymiy galima suprasti, kad jau reikéty
susirapinti, kad tai jau ne tiesiog nuovargis, prasta nuotaika.

Zmogus turi turéti energijos ne tik darbui, jam reikalinga ir Zaismés energija. Jos turédami mes puosiame
savo namus, einame pazintiniais misko takais, vakara leidziame teatre, skaitome knyga, pakeliame akis j dangy ir
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pastebime jdomias debesy figliras. Kai prarandame Zaisminguma, kai pradedame gyventi kaip uZprogramuoti
kompiuteriai, jau negerai. Normaly fiziologinj nuovargj zmogus jaucia neilgai. I§ ekskursijos vélai grizo, naktj
neuzteko miego, kita naktj iSsimiegojo, ir jau viskas gerai. Jei nuovargis, energijos stoka tesiasi dvi savaites, jei jy
metu zmogaus nebedomina tie dalykai, kurie jj domino anksciau, kalbame apie depresija. Mes uzjauc¢iame sergantj
zmogy, bet kol jis dar neserga, tik pasiskundZzia simptomais, atsiradusiais dél per didelio darbo kraivio, jj kaltiname
nemokéjimu gyventi.

Kalbédami apie psiching sveikatq daznai vartojame sqvokas ,,perdegimo sindromas*, ,, profesinis perde-
gimas “. Jis iStinka jvairiy profesijy zmones, o ypac¢ — medicinos darbuotojus. Ar tai tiesiog lengvas negalavimas,
ar tai liga?

Tai jau liga. Zmogy vargina nemiga, daug kiino skausmuy, jis nebesugeba palaikyti normaliy santykiy su
kitais zmonémis, daro daug klaidy.

Kokios priezastys sukelia perdegimo sindromq?

Perdegimo sindromo priezastys — dideli darbo kriviai, po kuriy Zmogus normaliai nei§simiega, nepailsi.
Ilgos darbo valandos, kai nebelicka laiko Seimai, su darbu nesusijusiems pomégiams. Nematymas darbo
prasmés — dar viena prieZastis. Prasmés pojiitis prarandamas, kai apima didziulis nuovargis, atsirades dél poilsiui
neskiriamy valandy arba dél nepakankamai tvirto profesinés tapatybés jausmo, savo pasirinkimo jsisgmoninimo.
Klausydamiesi Zzmoniy gyvenimo ir ligos istorijy, mes naudojame save kaip instrumentg. Pacienty emocijos tg
instrumentg gali i§derinti, net padaryti jj nebetinkamg naudoti, o kad taip nenutikty, reikia pazinti save patj, atpa-
zinti kylanéius, dialogui nenaudingus savo paties jausmus, juos suvaldyti, transformuoti. Klausantis paciento, rei-
kia skaityti ir jo vidinius virpesius, ir savuosius. Tai ypa¢ aktualu psichologams, socialiniams darbuotojams, negale
sukelian¢iy ligy gydytojams ir slaugytojams

Nustatyta, kad perdegimo sindromas néra vien psichinés sveikatos sutrikimas, tai ir kiino veiklos negala-
vimas. Kaip tai susije? Kaip kiinas reaguoja j nusivylimo, menkos savivertés, nevilties, nejgyvendinty tiksly jaus-
mus?

Zmogaus smegenys valdo viska, perduodamos informacija neuroimpulsy ir neurony jungtyse esaniais
neuromediatoriais. Teigiamus jausmus Zmogui nesunku i$gyventi, o neigiamus sunku, tad smegenys i$sprendzia
problema, neigiama iSgyvenima konvertuoja j fizinj skausma.

Kaip kovoti su perdegimo sindromu? Ar tai vieno Zmogaus problema, o gal aplinkos, kolektyvo?

Pirmiausia tai kultiiros problema. Nusisukimas nuo Zzmogaus vidinio pasaulio, jo ignoravimas nieko gero
nezada. Dar ekonominiai dalykai, emigracijos pasekmés. Dabar nuolat girdime, kad néra kam dirbti. Ignoruojamas
poilsis.

Kaip vienas is terapijos budy, siekiant jveikti perdegimo sindromq, yra laikoma kiirybiné veikla. Jis jau ne
vienerius metus organizuojate edukacines terapijos grupes. Pasidalykite savo kaip psichoterapeutés patyrimu
Sioje srityje.

Kirybiné veikla visada yra Siokia tokia terapija, nes kurdamas Zzmogus jaucia prasme¢. Meninés kiirybos
metu zmogus pajunta katarsj, dél to mazéja emociné jtampa, meninés kiirybos, ypac literatiirinés kiirybos metu,
zmogus geriau suvokia save patj. Tikros terapijos metu vis délto yra terapeutas, kuris Zino, kokios paciento silp-
nosios ir kokios stipriosios savybés, ko reikéty siekti, kad atsirasty asmenybés poky¢iy. Esminis poezijos terapijos
dalykas — ne kiirybiné veikla, o autenti§ko atsivérimo ir autentiS$ko prakalbé&jimo siekimas. Prakalbéjgs Zzmogus
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iSgirsta save patj, prasiplecia samonés laukas. Be to, zmogus turi jautrius klausytojus, terapeutg. RasSymo uzduociy
atlikimas lengvina prakalbéjima. Edukaciné poezijos terapija skirta praktiskai sveikiems Zmonéms. Zmonés pir-
miausia vertina tai, kad terapijos metu jie sustojo, rado laiko sau.

Egzistuoja net rekomenduotiny knygy sqrasai esant jvairiems emociniams sveikatos sutrikimams. Ar tikrai
galima paskirti konkrety kiirinj konkreciam Zzmogui jo emocinei biisenai pagerinti? Ar knyga geriau uz tablete?

Sarasai egzistuoja, o kiekvienas zmogus individualus. Galime iki pamélynavimo ginéytis, ar Balio Sruogos
,,Dievy miskas* terapiné knyga. Vieni terapijoje nori atsipalaiduoti, ieSko malonumy, kiti — suprasti ir spresti
problemas. Vienus Sokiruoja, kad ,,Dievy miskas* pavadinamas terapine knyga, o yra jaunuoliy, sakanciy, kad
akys atsivéreé ir jie visai kitaip pradéjo vertinti gyvenima perskaite $ig knyga. Neliko depresijos. Galima konkrety
kirinj rekomenduoti konkreciam zmogui — i§ tiesy skaitymas yra terapija, kai knygos subjektas sprendzia ta pacia
problema, kokig tu sprendi ir negali i§spresti. Atrandi drasiau uz tave veikiantj subjekta, naujg pozitrj.

Kaip zmogus gali padéti pats sau, pajutes pirmuosius perdegimo sindromo Zenklus?

Zmogus gali sau padéti, kol dar yra tik nuovargis, padidéjes dirglumas, pasireiskia lengvos depresijos pozy-
miy. Galbut reikia keisti darba. Gali padéti joga, progresyviojo raumeny atpalaidavimo treniruotés, mindfullness
(jsisgmoninimas).

Dékojame uz pokalbj. Palinkékime sau ir kitiems vidinés darnos, mokéjimo pazinti save, laiku sustabdyti

mus jsukusj kasdienybés ratq ir paskaityti gerq knygg.

Kalbino Teresé Guzauskiené
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