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KAS YRA PERDEGIMO SINDROMAS?

Perdegimo sindromas - tai fizinés ir
psichinés buklés iSsekimas, kuris stebimas
nuo 25 iki 34 mety kaip emocinis iSsekimas, susijes su

amziaus.? uzsitesusiomis blogomis arba
pablogéjusiomis darbo salygomis.?

DARBO APLINKOS VEIKSNIAI, SUKELIANTYS PERDEGIMA:
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Per didelis darbo kravis ir &) Perfekcionizmas ir per
laiko stoka darbui atlikti didelé kontrolé
Bendravimo su kolegomis Pesimizmas ir Zzema savigarba
ir vadovais problemos Baimés ir kaltés jausmas
Neaiskios darbo pareigos :

. Nesugebéjimas nustoti
Neadekvatus atlyg|s galvoti apie darbq
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UZSITESES ELGESIO IR GALVOS PECIY IR KAKLO
NUOVARGIS POZIURIO SKAUSMAS IR RAUMENY
PASIKEITIMAS SVAIGIMAS ITEMPIMAS
.g @
DARBO NASUMO MIEGO NUGAROS PADAZNEJES
IR KOKYBES SUTRIKIMAI SKAUSMAS SIRDIES RITMAS
PABLOGEJIMAS IR PADIDEJES
KRAUJOSPUDIS

. SOCIALINIS GREITOJI DIZAINO
. PRAMONES DARBAS PAGALBA INDUSTRIJA
SAKOS, KURIOSE
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PLETRA IR
PARDAVIMAI MEDICINA

Planuokite savo darbo laikg ir pertraukas
~ Dazniau pasivaiksciokite lauke
Susitvarkykite savo maitinimosi grafika
m (per pietus galite valgyti daugiau baltymy
/ ir angliavandeniy, kurie atkurs organizmo
| W energijos atsargas)
\ O Uzsiimkite fizine veikla
\ y, Jsivertinkite savo miego kokybe

& Nesijaudinkite dél dalyky, kuriy
negalite kontroliuoti

KADA KREIPTIS MEDICININES PAGALBOS?

v llgalaiké depresija ir mintys apie savizudybe
%q v Ryskls nerimo ar panikos priepuoliai
L%U v Uzsitese miego sutrikimai

v Daznas alkoholio ir raminamuyjy vaisty vartojimas

Suzinokite daugiau: Teva.lt »> Rupinamés sveikata »> Psichikos sveikata

1 https://www.socialeurope.eu/stress-at-work-countering-europes-new-pandemic

2 https://www.benu.lv/benu-akademija/veseliba/aptauja-vairak-neka-puse-latvijas-iedzivotaju-regulari-saskaras-ar-izdegsanas-simptomiem

*https://www.rsu.lv/sites/default/files/imce/Zin%C4%81tnes%20departaments/DDVVI/2012_seminari/29112012
Veselibas_aprupe_Riga/Darba_vides_psihoemoc_IZDALES_MAT.pdf

4 https://www.spkc.gov.Iv/Iv/psihiskas-veselibas-veicinasana/infografika_izdegsana_darba1.pdf

5 https://www.spkc.gov.Iv/Iv/psihiskas-veselibas-veicinasana/infografika_izdegsana_darba1.pdf

8 https://www.vivendicentrs.Iv/Iv/services/psihiatrija-psihoterapija/izdegsanas-sindroms

7 https://ivyexec.com/career-advice/2019/the-industries-where-people-experience-burnout-the-fastest/
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