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KAS IR PROFESIONALA IZDEGSANA?

Fiziska, emocionala un gariga spéku 1zsikSana ilgstoSa un parmeériga
stresa rezultata.

Jebkurs, kura darbs netiek novertéts un kuram ta ir par daudz, ir
izdegSanas riska zona.




IEMESLI, KAS NOVED LIDZ PROFESIONALAI
IZDEGSANAI

e Ar darbu saistitie iemesli:
e Ar dzives veidu saistitie iemesli;

e Personibas iezimes, kas var novest Iidz izdegSanai.




BRIDINAJUMI

Katra diena ir slikta;

Ikdienas darbi Skiet bezjedzigi;

Nepartraukta parslodze;

Sajuta, ka tas, ko dara, neko nemaina.




FIZIOLOGISKIE SIGNALI

e Pastavigs hogurums;

e Bieza slimosSana;

e Regularas galvassapes, muguras sapes, muskulu sapes;
e Miega trauc€jumi;

e Estgribas traucéjumi;

e Scksualas tieksmes traucéjumi.




EMOCIONALIE SIGNALI

e Neveiksmes izjiita un Saubas par sevi;

e Bezspécibas, iesprostojuma un sakaves izjiita;
e Atstumtibas, izolétibas izjita;

e Motivacijas trukums;

e Paaugstinats CINISMS UN negacijas;

e Apmierinajuma samazinajums.




UZVEDIBAS SIGNALI

e Parak daudzu darbu uznemsanas;

e Sevis izolésana no citiem:;

e Vilcinasanas ar darbu izpildi;
e Ediena, alkohola vai citu apreibino$o vielu izmantoSana, lai tiktu gala;
e Parguruma rezultata saspringtas attiecibas ar citiem, nervozitate;

e IzvairiSanas no darba (“bastoSana™) - kavESana no ritiem, ieSana Pro
agrak ka paredzets.




PARLIEKU LIELS STRESS

+
PROFESIONALA IZDEGSANA




AIZSARDZIBAS VEIDI

Saciet dienu ar patikamu, atslabinosu ritualu;

Guliet un &diet veseligi, vingrojiet (regulari!!!);
Nospraudiet robezas;

Ieplanojiet katru dienu vienu pauzi no tehnologijam:;
Attistiet savu radoSumu;

Macieties tikt gala ar stresu;

Lidziet palidzibu, kad tas nepiecieSams.




PALIDZIBAS VEIDI

e Samaziniet tempu;

e Atrodiet sev atbalstu;

e Izvertejiet Savus merkus un prioritates;

e Panemiet atvalinajumu,

e Aktivi risiniet problémas;

e Precizgjiet darba uzdevumus un prasibas;

e Runajjiet par pienakumu un uzdevumu mainu;

e Dazkart jaizsver palikSana esoSaja darba vieta.




STRESA REGULESANAS PANEMIENI

e Trauksmes atsauksSana;
e Merktieciga 1zt€le;

e Pozitiva pasSiedvesma.




VALSTS SNIEGTAS ATBALSTA IESPEJAS

https://www.esparveselibu.lv/kur-atrast-psihologisko-atbalstu-un-palidzibu
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PIRMA
PALIDZIBA

https://esparveselibu.lv/lejupielade/pirmas-
psihologiskas-palidzibas-rokasgramata
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SITUACIJU ANALIZE

10 grupas




SITUACIJA NR. 1.

Mara ir vidusskolas skolotaja, kurai ir liels darba apjoms un augsts prasibu I1
Vina jiitas pastavigi parslogota, stradajot ilgas stundas, sagatavojot nodarbib
vertgjot skolénu darbus. Turklat vinai ir jatiek gala ar griittbam, ka motivet un
citus kolegus, jo vina ir arT direktora vietniece audzinasanas darba.




SITUACIJA NR. 2.

Juris sava darba regulari saskaras ar nepietiekamu atbalstu no vadibas un
kolégiem. Vins jitas izoleéts un neapmierinats ar darba vidi, kura pastav
konflikti un trukst atbalsta no kolégiem. Vinam ir sajita, ka tas, ko vins
dara, neko nenozimé un nevienam nav vajadzigs.




SITUACIJA NR. 3.

Liga ir be&rnudarza audzinataja, kurai ir ierobezoti resursi un laika trilkums,
lai nodroSinatu atbilstoSu apriipi b&rniem. Vina jutas spiesta stradat arpus
darba laika, lai sagatavotos un planotu nodarbibas, ka arl nodroSinatu
individualu atbalstu bérniem ar 1pasam vajadzibam.




SITUACIJA NR. 4.

Ir pirmdiena, bet Anna jau ilgojas péc brivdienam. Peédéjo ménesu laika
vina nejitas “sava ada”, bet 1sti nesaprot kapéc. Pieméram, vina vienmer Ir
nogurusi, nemotivéta un vienmér seko lidzi, cik ilgs laiks palicis lidz darba
dienas beigam. Anna ar1 konflikté ar kolégiem (kas agrak nav noticis) un
jut, ka visu laiku pietrtikst laika, lal izpilditu darba uzdevumus.




SITUACIJA NR. 5.

Roberts pirms 3 meéneSiem saka stradat jauna darbavieta. Lal atstatu
labaku iespaidu uz vadibu un jaunajiem kolégiem, vin$ regulari strada
virsstundas, ka ar1 iesaistas citu kolégu darba uzdevumos, lai palidz&tu
viniem tikt gala ar saviem uzdevumiem. Miega trukuma un stresa dél
Roberts jit, ka vina imiinsistéma Ir kluvusi vajaka un vinam bieZzi paradas
lesnas un galvassapes, bet saslimt nedrikst, jo tas ietekmé&s Visus citus
darbus un kolggus.




RESURSU TRAUKA PAPILDINASANA




RELAKSACIJAS TEHNIKAS
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