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Atsparumo
perdegimui

kursas

TRUMPAS APIBUDINIMAS
Atsparumo perdegimui
kursas - asmeninio
,,persikrovimo” programa
mazai grupei Zmoniy (3-6),
patirianciy perdegimo arba
beveik perdegimo pozymius* ir norintiems stiprinti savo atsparuma
perdegimui.

Programg sudaro trys etapai:

| etapas. Tyrinéjimas ,Kaip perdegu?”. Vidinés ir iSorinés priezastys. Tiksly

nusistatymas ir pasiruosimas savirefleksijos tyloje praktikai. Tam skiriamos 2
individualios konsultacijos po 1 val. rugpjtcio-spalio meén.

|| etapas. Atsiskyrimas persikrovimui. 6 d. trukmeés savirefleksijos tyloje
praktika (retreat) spalio 16-23 d. Kipre.

Il etapas. Nusitaikymas ateiciai. Kg galime daryti kitaip, kad nepapultume |
panasia situacija. Individualus ir grupinis darbas. Tam skiriami 3 grupiniai
susitikimai po 3 valandas arba 3 individualios konsultacijos po 1 val. spalio-
sausio men.

Papildomi susitikimai gali bati organizuojami pagal atskirg susitarima.

KAM SKIRTA

Daugiau atsakomybeés prisimantiems Zzmonéms organizacijose, komandose,
bendruomenése: vadovams, komandy ar iniciatyvy lyderiams, raktiniams
zmonéms, atsakingiems uz tam tikrg veiklos sritj, jauciantiems perdegimo
arba beveik perdegimo pozymius* ar norintiems stiprinti savo atsparuma
perdegimui.
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ARTIMIAUSIAS KURSAS JVYKS

Datos ir vieta:

1. Individualis susitikimai vyksta pagal asmeniskai suderintg grafika
rugpjucio - spalio mén. Darbas vyksta Vilniuje arba nuotoliu.

2. Savirefleksijos tyloje praktika: spalio 16-23 d. Kipre, netoli Larnakos.
Tiesioginiai skrydziai — spalio 16-23 d.

3. Grupiniai ir individuals susitikimai po savirefleksijos tyloje praktikos:
spalio-sausio mén. Darbas vyksta Vilniuje.

KAINA
2750 eur+PVM uz kurso programg, kurig sudaro:

- 2 asmeninés konsultacijos,

- 6 d. trukmés savirefleksijos tyloje praktika Kipre

- 3 grupiniai susitikimai arba 3 papildomos asmeninés konsultacijos.
350 eur+PVM uz maitinima ir pragyvenimo islaidas tylos praktikos Kipre
metu.
Kaina neapima skrydzio biliety.

Jei jauciate, kad Sis kursas jums labai reikalingas, bet kaina yra kliatis,
rasykite asmenine Zinute.

KA DARYTI, JEI NORISI SUZINOTI DAUGIAU
Jei susidoméjote ir norite suzinoti daugiau, rasykite adresu: info@leadinn.org

DAUGIAU DETALIY RASITE TOLIAU

PERDEGIMO APIBREZIMAS

Perdegimas tai profesinés veiklos salygotas fizinis, emocinis ar protinis
issekimas, lydimas sumazéjusios motyvacijos, suprastéjusios veiklos ir
neigiamo pozitrio j save bei kitus.

KODEL SIULOME ATSPARUMO PERDEGIMUI KURSA
Vadovaujantys Zzmoneés ar zmones, kurie veda kitus, paprastai greiti uzsidegti
idéja, greiti imtis iniciatyvos ir tvirtai prisiimti atsakomybe. Paprastai tai yra
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zmoneés, kuriy motyvuoti nereikia. Juos reikia sustabdyti. Ne visada pavyksta.
Tada Zzmonés iSsenka, pervargsta, “iSsikrauna”, atsiduria ne toje blsenoje,
kurioje kas nors noréty atsidurti. Kartais sakoma “perdega”. Perdegimas -
slykstus dalykas: energijos néra, noro dirbti nulis arba net ir minus, kankina
irzlumas, kartais pyktis (pagrjstas arba nelabai), atrodo, kad ateitis nekviedia,
dabartis beprasmé, praeitis nesvarbi. Atrodo tereikia pailséti, kartais
subalansuoti gyvenimo buda, kartais pradeéti uzsiimti sveikatinimu,
dvasinémis praktikomis. Taciau zinome, kad ne visada to pakanka, nes retai
perdegama tik dél pervargimo. Daznai bina “dar kas nors” - pamesta
prasme, susikaupes létinis nepasitenkinimas darbu, jmone, kolegomis ar
savimi ar... vél “dar kas nors”. Kazkoks pasislépes sunkumas.

Kartais tenka imtis radikaliy priemoniy. Pabandom vieng priemone,
pabandom kitg ir belieka iSeiti arba atleisti i$§ darbo. Kartais atleisti i§ darbo
save.

S patirties zinome, kad yra kitas budas, kurj taikome individualiame darbe ir
jis padeda. Padeda “perkrauti” savo nusiteikima, geriau suprasti “kaip cia
papuoliau”, padeda pasirinkti “kaip toliau”. Atsparumo perdegimui kurse §j
bida taikysime mazoje grupéje (3-6 Zzmoneés). Grupé suteikia papildomy
galimybiy tarpusavio palaikymui ir atsiranda galimybé didesniam kiekiui
Zmoniy gauti naudos.

KODEL ATSPARUMO PERDEGIMUI KURSAS PADEDA

A. Dél darbo biado. Jame labai svarbus zingsnis - tylos praktika. Mat
perdegimo Saknys daznai blna pasislépe. Jei jos blty paprastos, jau
seniai perdegima bldtume iSravéje i$ savo gyvenimo. Perdegime susipina
jvairGs dalykai - tiesiog fizinis, emocinis iSsekimas su abejonémis apie save
ir savo darba, prasmeés ir beprasmybeés klausimai, kaltés ir kaltinimo
jausmai, nuovargis nuo atidéliojimo (prokrastinacijos). Siy ir kity dalyky
painiava kaip tik ir sekina iki perdegimo ir, svarbiausia, $i painiava daznai
nepasiduoda tiesioginiam tyrinéjimui. Einsteinas sake, kad protas, kuris
sukdré problema, negali jos iSspresti. Tylos praktika padeda , perkrauti”
sistema ir j gyvenima pazilreéti Svieziau. Atsijunge nuo iSoriniy dirginimy,
visy pirma nuo jy pailsime, antra misy gyvenimo nuotrauka pasidaro
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aiSkesné. Pasidaro lengviau atpazinti kaip save deginame patys ir kaip
mus degina iSorines aplinkybés. Sustipréja viltis atrasti tinkamus
pasirinkimus ateiciai.

B. Atsparumo perdegimui kurse palydin&iy zmoniy patirtis. Cia dirba vidinés
patirties tyrinéjimo profesionalai, psichologai, psichoterapeutai, patirtj
skaiciuojantys deSimtmeciais. Taip pat tai yra Zzmonés, kurie zino, kas yra
tylos praktikos. Idéjos autorius tylos grupes kartu su kolegomis
organizuoja nuo 1990-yjy, pats tyloje buves virs 500 dieny, parases
mokslinj darbg apie tylos iSgyvenima.

2026 m. atsparumo perdegimui kursg ves dr. Artiras Deltuva

*PERDEGIMO POZYMIY PAVYZDZIAI

Emocinis iSsekimas: besitesiantis jausmas, kad esame fiziskai ir
emociskai iSseke, neturime nei jégy, nei motyvacijos. Tai gali pasireiksti
pernelyg dideliu nuovargiu, bejégisSkumu ir negebéjimu susikaupti.
Cinizmas ir emocinis atitolimas nuo darbo: jauc¢iameés tarsi
"atSoke”Jauciame abejinguma arba priesiskuma savo darbui, kolegom
ar klientams. Gali atsirasti noras atsiskirti, pabegti ir vengti
tarpasmeniniy santykiy.

Sumazéjes pasitenkinimas darbu: Jausmas, kad darbas neatnesa
dziaugsmo ar pasitenkinimo. Galbut prarandame motyvacijg ir
nebejauciame pasitenkinimo tuo, kg darome.

Pablogéjusi sveikatos bukle: Perdegimas
gali sukelti fiziologiniy simptomy, tokiy kaip
galvos skausmas, virskinimo sutrikimai, miego
problemos, padidéjes kraujospudis ar kiti
somatiniai sutrikimai.

Pablogéjes santykiai: Perdegimas gali
paveikti asmeninius santykius, nes galime
bati vis labiau atsiskyre ar nuolat pavarge,
todél nesugebame pilnai bati rysyje su Seima
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ar draugais.

Sumazéjes darbingumas: Produktyvumas darbe gali sumazéti del
sumazejusios energijos ir nuolat jau¢iamos jtampos, net jei jtampa,
stresg keliantys faktoriai yra normaliame lygyje.

Daugiau klaidy darbe: Dél sumazéjusio démesingumo gali padaugéti
darbe.

Padidéjes jautrumas stresui: Net ir mazos problemos gali atrodyti
nejveikiamos ar nepakeliamos, sukelia neadekvaciai daug jtampos.



