Speja pateikt sev un apkartejiem STOP
jeb ka izvairities no izdegSanas sindroma

Parslodze darba, vélme visu vienmér izdarit perfekti, bat labakajam un
pirmajam, nespéja pateikt kolégiem "né", parmérigi daudz piendkumu un arvien
jaunu pienakumu uznemsanas, darba “nemsana uz majam”, sliktas attiecibas ar
darba kolégiem, regulars darbs paaugstinata stresa apstak|os, neefektiva darba
laika un uzdevumu planosana, ka ari citi faktori var novest pie gariga un fiziska
spéku izsikuma. Ka atpazit un novérst izdegSanas sindromu, stasta arste-
psihoterapeite Baiba Gerharde.

IzdegSanas sindroms ir psihisks un fizisks spéku izsikuma stavoklis, kas var
iestaties, cilvekam ilgstoSi stradajot ar parslodzi. Lielaka apjoma darbs
(sarezgitaks, atbildigaks, intensivaks) ir izaicindjums ne tikai aspekta “Vai es to
vareésu, spésu?” un “Vai es spésu ar to tik gala?”, bet ari - “Ka saglabat labsajitu
un veselibu, to veicot?”.

Dabiska aizsardziba pret speku partérésanu ir nogurums, kad organisms
signalizé “man ir par daudz, man nepiecieSama atpdta”. “Izdegs” tikai tie, kas
ignorés nogurumu un piespiedis sevi turpinat, vél smagak - ja parmetis sev
vargulibu.

Parslodze iezimé cilvéka un apstak|u konfliktu, izaicina cilvéka drosmi un
spéjas rapéeties par savam vajadzibam, respektivi - apstaties. IzdegSana ir Si
konflikta neveiksmiga risinajuma sekas. Tam iesp&jami tris iemesli — cilvéks
neatpazist nogurumu, ir parmérigi ambiciozs un vélas augstakus sasniegumus,
neka personibai ir harmoniski, ka ari izdaba citiem - dara sev pari, parmeérigi
pildot citu cilvéku (darba devéja, vecaku, dzivesbiedra) vélmes.

Jatot, ka slodze ir par lielu, svarigi ir apstaties un apsvért, ka rikoties talak.
Galvenais — bit “sava pusé” un ripéties par sevi. Ja pats bisiet noguris un
iztuksSots, ari citiem neko nevarésiet sniegt. Biezi, lai arl ka negribétos, tas liecina
par parmainu nepiecieSamibu dzivé, pretéja gadijuma vadibu var parnemt
kermenis un “piespiest” palikt gultd. Gadijumos, kad izdegSanas tiesais célonis ir
parmérigs darba apjoms un nepareiza darba organizacija vadibas [imeni, lai no
izdegSanas izvairitos, vajadzétu darit visu, lai mazinatu slodzes apjomu,
pieméram, nekautréties parrunat So problému ar vaditaju. Ja darba organizacija
tomér neko mainit nav iespéjams, racionalakais Iémums ir partraukt $adu darbu.
Finansiala ieguvuma izdevigums ir nosacits, jo vélak, lai atgitos no izdegSanas
sindroma un ta raditajam veselibas problémam, blis nepiecieSams gan laiks, gan
lTdzekli.

Tomér kadu laiku (ne pastavigi!) stradat ar palielinatu slodzi, lidzigi ka
skriet ar lielu atrumu, ir iesp&jams. Sados gadijumos nepiecie$ams izvértét
spékus un noteikt robezu, cik ilgi tas bids, ka ari péc tam ieplanot atpitas
periodu, lai organisms spétu atjaunoties un atgut spékus. Iespé&ja, pieméram,
isaka laika nopelnit lielaku naudas summu vai ari paveikt ko Tpasu un péc tam
atalgot sevi ar atvalinajumu, manuprat, ir vienigie apsvérumi, kad parslodze ir
pienemama.

Lai palielinatas slodzes laika nodaritu péc iesp€jas mazaku kait€jumu
veselibai, svarigi Saja laika atteikties no citiem pienakumiem un visu brivo laiku
veltit atpGtai. Saja laika |oti svarigs ir lidzcilvéku atbalsts un izpratne, jo
pienakumi un majas rupes gulsies uz vinu pleciem, te ir japadoma ari par
tuvinieku labklajibu - cik daudz un ilgi no viniem to varés prasit. Papildus tam ir
jalieto pilnvértigs uzturs, vitamini, ka ari jarlGp€jas par regularu un kvalitativu
miegu. Jaizvairas no visa, kas varétu radit papildu spriedzi un energijas patérinu.



Jaieklausas sevi — organisms pateiks, kas tam nepiecieSams, pieméram, pabdt
daba, tikties ar draugiem kafejnica vai pastaigaties pa parku. Jo lielaks ir spéku
patérins, jo mierigakai jabidt atpdtai.

Izdegsanas sindromam pirma pazime ir nogurums. Tam seko fiziskas,
emocionalas un intelektualas izpausmes, kas saistitas ar energijas
samazinasanos, pieméram, nepatika pret darbu, Iénigums, nomakts
garastavoklis, apatija, intereSu un dzivesprieka zudums, viegla aizkaitinamiba,
pavirSiba, aizmarSigums, gritibas koncentréties u.c. Ar laiku izteikti mazinas
darba produktivitate, pasliktinds passajita, iestdjas emocionals un fizisks
izstkums, cieS attiecibas ar kolégiem un majiniekiem. Parslodzes apstaklos visi
organisma resursi tiek iztéréti, un cilvéks nereti saslimst. Lielakoties reagé
visvairak noslogota vai vajaka organu sistéma, saasinas hroniskas slimibas.
Pirmas médz reagét tiesi imunitate un vegetativa nervu sistéma.

Lai atgitos no izdegSanas sindroma, nepiecieSama gan atplta, gan nereti
radusos veselibas problému arstésana. Var palidzét viss, kas veicina energijas
atjaunosanos, pieméram, guléSana, izvairiSanas no pieplles, miers.
AtveseloSanas perioda cilvéki labprat laiku pavada majas, izvairas no jebkadiem
pasakumiem, komunikacijas, viniem neko negribas. Spéku atgrieSanas nenotiek
atri, ta prasa laiku, kas ir samérojams ar parslodzes ilgumu un intensitati. Ar
atgito energiju jarikojas loti uzmanigi, to nedrikst iztérét, ar parlieku lielu atdevi
atkal nododoties darbam. Tapat ari jaatrod izdegSanas céloni un jamaina ar
darba rezims/organizacija, lai izdegSana neatkartotos. Loti svarigs ir ar
lidzcilvéku (ari darba kolégu, vaditaju) atbalsts un izpratne.

Izdegsanas sindromam biezak paklauti palidzoSo profesiju parstavji -
pieméram, arsti, policisti, ugunsdzeségji, socialie darbinieki, psihologi un citi, kas
sava darba saskaras ar cilveku cieSanam.Tapat ari tie, kuriem ikdiena darbs ir
saistits ar cilvékiem - skolotaji, pardevéji, uzzinu dienestu un apkalpojosas sféras
darbinieki. Riska grupa ir ari radoSo profesiju parstavji, vaditaji, ka ari jaunie
specialisti, cilveki, kas sak stradat jauna darbavieta vai strada mainu darbu.

Kopuma izdegsanu veicina augsta atbildiba kopa ar zemu atalgojumu vai
zemu moralo novértéjumu. Darba vidé cilvékus iztukSo ari neskaidri un mainigi
darba nosacijumi, savstarp€ji nesavienojamas prasibas, sliktas attiecibas starp
darbiniekiem vai starp darbiniekiem un vaditajiem.

Ja jutat, ka Saja raksta atspogulotais tiesi attiecas ari uz Jisu sajatam darba
dzivé, noderiga bus arsta konsultacija. Ieplanojiet viziti un pastastiet par savam
sajatam gimenes arstam, psihiatram vai psihoterapeitam, lai kopigi rastu labako
risinajumu.

Raksts tapis Veselibas ministrijas un Slimibu profilakses un kontroles centra
organizétas kampanas “Nenovérsies!” ietvaros. Plasaku informaciju par
jautdjumiem, kas saistiti ar cilvéku psihisko veselibu, mekl&jiet majaslapa
WWW.nenoversies.lv
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