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» lzdegSanas sindroms — vai vecaki to piedzivo
» lzdegsSanas sindroma pazimes
» Apstakli, kas pastiprina izdegsanas sindromu
» AtveseloSanas piedzivojot izdegsanu
» Preventivi pasakumi, kas samazina izdegsanas

risku
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Vai vecaki
piledzivo
1zdegSanur
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» Profesionala izdegsana ir fiziska, emocionala un
gariga izstkuma stavoklis, ko izraisa parmeérigs un
ilgstoss stress.

Protesionalas v

. v » Saja gadsimta profesionalas izdegsanas sindroms ir

1Zd€gsaﬂas viena no vadosajam psihiskas veselibas problémam,
. kas skar dazadas profesionalas sféras stradajosos.

Slﬂdr()ms (Vander et all, 2016; Tuker et all, 2012).
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» Fizisks izstkums — hronisks nogurums un bezspeks, bieza
slimoSana, traucéts miegs, svara izmainas, psihosomatiski
traucejumi

» Emocionals izstkums — nomaktiba, prasigums pret sevi un
neapmierinatiba, garlaiciba un tuksuma izjita, anhedonija,
aizvainojamiba, vilsanas, nervozitate un uzbudinamiba, cinisms

Y un sarkasms
I.Zdegsaﬂas » Depersonalizacija — negativa attieksme pret sevi un citiem,
Slﬂdf()ma izvairisanas no saskarsmes un komunikacijas, norobezosanas,
cinisms pret citiem, riebums iet uz darbu vai pildit ierastas majas
paZImeS darbibas, agresiva vai depresiva reagésana uz stresu

» Samazinati profesionalie sasniegumi — motivacijas un gribas
piepuUles trokums neticiba sev, izvairisanas no papildus
pienakumiem/uzdevumiem, izvairisanas no sarezgitakam
darbibam/manipulacijam.
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(e Aizkaitinamiba

e Neapmierinatiba ar sevi un
citiem

* Bezpalidzibas izjita

e Bezceriba

* Vientulibas izjuta

N

e
e Apkartégjie skiet
neizprotosi, neiejitigi
e Riebums pret savu darbu
e Nepatika pret bérnu
macibam un izglitibas
iestadi
e Nepatika pret valdibu un
\__rkojumiem —negativisms

Emocionals
izstkums

Deperso-

nalizacija
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Nespeks ikdienas darbiem\
Nogurums
Traucéts miegs
Estgribas izmainas

J

Kompeten ™
ces izjutas

e ApSauba savas
prasmes un zinasanas
bérnu apropé

* Nespéjarisinat
ikdienas problémas un
grutibas

e Savas un bérnu, savas
un partnera attiecibas

zudums
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Konfliktu pastiprinasanas majas un/vai darba

Situaciju «izmaintta» uztvere — parak katastrofiski, negativi
Zemakas koncetrésanas un uzmanibas fokusésanas spéjas
Trauksmes traucéjumu attistibas risks

Pazeminata motivacija rOpéties par sevi, savam vajadzibam
Apatija, vienaldziba par sevi un gimeni

Pasliktinas visparéjais veselibas stavoklis

Augsts alkohola un citu atkaribu izraisosu vielu lietosanas risks

Depresija, pasnavibas risks
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Apstakh kurt
pastiprina
izdegsanas
lespejamibu
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Ar COVID-1g9 saistities stresori - ilgstosa mobilitate,
bailes inficéties, neparedzamiba un biezas izmainas

Liela slodze darba un laika trokums
Vairakas darba vietas vai darbs mainas
Bezdarbs vai dikstave

Dazadu lomu sajaukums — vecaki, darbinieki,
skolot3ji

Sociala atbalsta trukums
Parak daudz negativas infomacijas pieejamiba
Novértéjuma un pozitiva pastiprinajuma trokums

10
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Tieksme parmeérigi konrolet

Darbaholisms

Trauksmainiba un perfekcionisms

Bailes no kritikas/aizradijuma

Tendence izdabat citiem

Bezspécibas un nekompeteneces izjuta

Uzmanibas trokums

Tieksme péc areja novértéjuma/ atzinibas, iekseja
sacensiba

Nespéja noturét robezas starppersonu attiecibas
Pesimisms/ tieksme katastrofizét
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Atveselosanas
piedzivojot
1izdegSanu
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AtkopsSanas piedzivojot izdegsanu
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Centroy

Prioritzet
uzdevumus
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Savu robezu un Stresa Psihologiska Mediciniska

FeiElum sRekle iesp&ju apzinasanas menedzments palidziba palidziba
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I Aktivitates

Fiziskas aktivites telpas Fiziskas aktivitates ara

Kopiga ést Majas Vingrosana,
gatvosana uzkopsSana joga, trenini

Velobrauksana Pastaigas Slépnosana

Peldésana Darza darbi Apkartnes SkrieSana
uzlabosana

Kustibu spéles Lietu Dejosana
telpas parkartoSana
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Preventivi pasakumi izdegsanas riska mazinasanai
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e Nebaidities

runat par
grutibam

«restartam»

* Netiekties
péc idealas
kartibas
majas

* |eviesiet
noteikumus
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BUt apzinatam nozimé bt seit un tagad uz

bridi.

» Manas: nosauc pie sevis 6 lietas, ko redzi; pieskaries 5 lietam, nosauc
pie sevis 4 kermena/adas sajutas; nosauc pie sevis 3 skanas; nosauc
pie sevis 2 smarzas; piefiksé vienu emociju, ko jiti saja bridi.

» Domu vilciens —|ausana domam bt un nepiekerties tam.

» Objekta vérosana pietuvinajuma

» Téjas, kafijas apzinata dzersana

» Apzinata éSana
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Dazi aktivas izlades vingrinajumi

» Sazemeésanas (grounding)

» Sapurini kermeni

» Dejosana

» Bumbas mesSana, kerSana, atsisana pret sienu, zemi

» Fiziski vingrinajumi — pietupieni, piepumpésanas,
védera prese, lecamaukla, batuts

» Apzinata skriesana

» Pastaiga ar uzdevumu
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Meditacija, relaksacija

Kalna meditacija
Drosa vieta
Labestigais cilvéks

Progresiva muskulu relaksacija

. The Mindfulness App
“a""‘e’
Projekts “Veselibas veicinasana Jelgava”
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Paldses

= |nese Lapsina

[] 22303250
X lapsa.inese@gmail.com
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