IZDEGSANA DARBA

FAKTI, PAZIMES, PROFILAKSE

Kas ir izdegsanas sindroms?

Fiziska un emocionala izsikuma
stavoklis, kas rodas ilgstosi stradajot
emocionalas spriedzes apstaklos

Parak augsts stresa limenis ir starp
biezakajiem ar darbu saistito saslimsanu
celoniem

IzdegSana ir izplatitaka mediku, skolotaju,
socialo darbinieku, ugunsdzeséju, policistu
un citu atbalsta sniedzeju profesiju
darbinieku vida

Pievers uzmanibu izdegsanas pazimém!

Emocionalas izpausmes D)

BieZas garastavokla mainas; nomaktiba; emocionals
izstkums; viegla aizkaitinamiba; vienaldziba; trauksme @ @

Ar domasanu saistitas izpausmes
Gratibas koncentréties un pienemt lEmumus;
pasliktinata atmina; nelogiska, iestrégstosa un
shematiska domasana

Fiziskas izpausmes

Hronisks nogurums; biezas galvassapes; plecu un
kakla musukulu saspringums; muguras sapes;
svara svarstibas; sirdsklauves; paaugstinats
asinsspiediens; bieZzaka saaukstésanas; hronisku
slimibu saasinasanas

'

Uzvedibas izpausmes

BieZzaka atkaribu izraisosu vielu lietoSana;
aizmarsigums un pavirsiba; absentisms (darba
kavédana vai neieradanas darba); presentisms
(fiziska atrasands darba, bet neproduktiva darba
veikSanal

Ar motivaciju saistitas izpausmes

Motivacijas, aizrautibas, intereses par darbu
trakums; nepatika pret savu darbu; negativs sava
darba vertejums

Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Materials sagatavots 2016. gada

Faktori, kas veicina izdegSanu darba:

augsta darba-privatas nespéja ietekmeét
atbildiba dzives lidzsvara darba procesu
trukums
parslodze virsstundu un

mainu darbs

sliktas
A)/ attiecibas

nesaskanas ar
darba devéju \

nesakartota >

starp
kolégiem

darba
organizacija
rakstura iezimes
neatbilstoss (parmerigs
moralais apzinigums,
un materialais ekstraversija,
novértéjums neirotisms)

Atceries, ka profesionala
izdegSana var skart ar1
Tevi!

Pasarga sevi!

Plano savu dienas Atrodi laiku
rezimu, regularas interesem, kuras
edienreizes un nav saistitas ar

pilnvertigu miegu! darbu!

Atrodi lidzsvaru
starp darbu un
atputu - nenem
darbu uz majam!

Plano savu darba
laiku un ievero
partraukumus!

Centies uzturet
labas attiecibas ar
kolégiem!

Neuztraucies par
lietam, kuras
nevari ietekmet!

Centies atrast
laiku macibam un
kvalifikacijas
celdanail

Nekautréjies runat
ar savu darba
devéju par
nepiecieSamajam
izmainam darba
procesa!

Uznemies
pienakumus,
kurus spgj paveikt!

JaizdegSanas pazimes raksturo ari Tavu darba ikdienu, ieplano viziti un pastasti
par Sim sajutam gimenes arstam, psihiatram vai arstam-psihoterapeitam!



