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Ne tikai darba devéjs, bet arT pats darbinieks liela méra ir atbildigs par to, lai
neizdegtu; laikus nenorauts stopkrans draud ar arodslimibu

..——-—/‘
Cilveks, kuram darla nav ko dart, var justies daudz slikk, par to cileku,
kur$ netiek ar savu darbu gal

Latvija tapat ka vairuma Eiropas valstu izdeg3anas sindroms iftatgar arodslinbu. Sis sindroms ir neadeka
organisma reakcija uz hronisku emodionstresu, kam rakstigs nogurums, vienaltlza, ciniska attieksme,
viegla aizkaitiamiba, nomaktiba, skumjas, nesf@ izjust, @rmainas cil\eka persoiba, uzvedba, nespgja
atbivoties, K af atkaiba no daZdam vielam — tabakas, kafijas, alkohola, medikamentieinmainas attieksra
pret darbu, darba biedriegmeni, tuviniekiem.

Griti diagnosticet

IzdegSanas sindroma larodslimbas diagnoze Latvijbiezk tiek uzsidita tikai gdgjos gados, daudzirsti Vel
isti neizprot to, ir dgiti So diagnozi objektivit, saka Latvijas Arodslifbbu arstu asodcijas prezidente Maija
Eglite. «Gargo arslodzi var izraigt ne tikai darba apitli, bet at veseibas prolidmas, gitibas personiska;
dzve un neapmieriitiba ar to,gimenes givoklis, sitlacija majas un citas prolmas,» atist M. Egite. Latvia
tapat ka visa Eiropa pirmag vieta ir fiziskas parslodzes ramlas muskdu, saistaudu, kaulu arodsiipas. «Rdgjos
gados Latvi pirmag vieta ir smaga fizisk darba izraiga mugurkaula patolgja, otrap vieta — plaukstas pamata
karala jeb karpla karila sindroms. So arodslitiu izraisa roku frslodze. K nakamas bieAk sastopams
arodslimbas ir minamas latavu deformacija, vibracijas slimba, trok$a izraigta dzirdes pazemisaras vai pat



kurlums,» inforng arodirste. Latvip oficiali arodslinibas diagnozi uzatla tikai P. Stradia Kliniskas

universitites slimrca Aroda un radicijas meditnas cen#, uz kuru pacientus ar aizd@m uz arodslirtbu

diagnozm nodita arsti no visas Latvijas. Tiesagdu pacientu ir maz.d Arodslimnieku rgistra datiem 2013.
gadh Latvija bija 11 pacienti ar apstipgtam izdegSanas sindroma krodslimbas diagnaam, bet 2014. ga-

17. «lzdegSanas sindroms &tar biat af par iemeslu darba negas lapai, t&u misu ficiba nav du datu, jo
slimibas lags neraksta diagnozes,» konstisk Eglite.

Javero darbinieki

Stress msdienu sabiedoa ir ieguvis epidmijas raksturu, uzskat@ste. Ar stresu sai$is probémas prasa, lai
darba de®js pieerstu arvien vaik uzmarnbas darba orgariizijai, darba vietu iektoSanai, psiholgiskajai
gaisotnei kolekva. Profilakse un kontrole ietver sekomandu darba orgar&anu, nodarbito apnacibu,
iepaistinaSanu ar stresaaprareSanas metaan un psiholgisko paidzbu, ko sniedz darbabiedri vai kompetenti
arodmeditnas spealisti. «Darba degjiem jasaprot, ka viens no sugikajiem priekSnoteikumiem stresa
noverSanai ir raudiies, lai darba uzdevums un apjoms atbilstuékdy darbasgjam, tatad preguk slodze.
Jakontrok, vai nodarbiatajam nav par maz darba, vain¥inav @arak noslogots. Cileks, kuram darb nav, ko
daiit, var justies daudz sl par to, kur$ netiek ar savu darbuagdtress var it gan pozilvs, gan negats.
Biezi vien cilveks stresa apaitlos var padar daudz vaitk — tadgjadi izpauzas stresa veicirioedarhba. Tatad

ir svafigi sabalan& darba apjomu ar darba&gpm, talu to var izdait tikai laika gais, pakapeniski nogrojot
cilveku. Darba degam janowers ne tikai kvantitava parslodze darba viet bet ar kvalitaiva parslodze, kuras
gadjuma stiadajosa sgejas neatbilst darba uzdevumam. \dkirdarba sodilie apstkli var radt stresa siticijas,
piemeram, darbu sadgims pa dzimumiem, neviadiiba darba viat sliktas attiethas starp ugEmuma
vadtajiem un stidajoSajiem, nesaskas ar darbabiedriem. Daudz apkalpojods nozags pasiv socilais
spiediens arno klientu puses, un tas var fagapildu psiholg@isko slodzi. Viefgais veids, & uzlabot darba
sockalos aspektus, ir veicih visus pozitvos kontaktus darba wid kuri celtu katra s#idajosa noZmi un
paSapziu, sekndtu komandu darbu,» v iesaka. Siticijas, kad darba vietiesggjama vardariba, nepiecieSams
samaziat Sadas varhtibas iespju, pieneram, & vieta, lai darbu veiktu viena#) iesalims darbs pagiem, la
an uzlabotas aizsartlzas sistmas un apkojums, kas Btu pieejams ekstreffas sitlacijas un paaugstitu
nodarbirato pasSapziu.

"Ja sakuma stress mobili#, liek sapemties un izdaft vairak, tad, tam ieilgstot, darbinieks pardeg —
prasibas liekas aizvien neizpildmakas, Zid motivacija un interese, ikviens uzdevums tiek uztverts &k
papildu slogs, vihS jutas nenowrtéts, ir viegli aizkaitinams un cinisks vai rauduigs, darbinieka
produktivit ate krit,” nor ada SIA Illume vaditaja Sandra Krisberga.



Laikus pamanit

Profesijas, kuru darbinieki ir vak palauti izdegSanai, irat dévéta care giving jeb apfipgjo%a sfera, kua
parsvai strada cilveki ar augstu misijas apail un emptiju, piengram, arsti, mednasas un soalie darbinieki,
atZist macibu uzmémuma lllume vadaja Sandra Krisberga, kura pati reiz piadgusi izdegSanu. Pieiss
arodkaites var tikt artie, kuri stida apkalpojod sfera un visu izgitibas Imequ pedagogi, secina S. Krisberga.
IzdegSana draud perfekcionistiem, kuriem pifmagta dzve ir karjera, k& ai tiem darbiniekiem, kuriem nav
gimenes un &di nopietni hobiji vai aizrauSas. Vipa ir parliecinata, ka stress saimngas dewvs pat ir
nepiecieSams, &a ta noteikti nedikst hit par daudz. «lzdegSanas sindromu raksturo fiziskspcionls un
mentls izskums, un & cglonis ir ilgstoSs un frlieku liels stress. Jaakuma tas mobiliz, liek saemties un
izdait vairak, tad, tam ieilgstot, darbinieksiqgleg — pramas liekas neizpiliinas, #id motivacija un interese,
ikviens uzdevums tiek uztverts lpapildu slogs, WS jatas nenogrtéts, ir viegli aizkaitimms un cinisks vai
rauduigs, darbinieka produktivdte kit,» no&da S. Krisberga. \ia no\erojusi, kaloti biezi darbinieks, kuram ir
izdegSanas sindroms, to pamagegais. «Sai zina mes visi esantempioni gan pielgoSaas situicijai — misu
organisms ir bvets, lai maksimli pielagotos un komper$os — gan meloSanai paSiem sev. &iam ir
rakstuigi neredzt un noliegt esa$ probémas, 1dz kermenis wu noliek pie vietas. dir arn mana personigk
pieredze, ka nebiju pamigumsi savu izdegSanuidz vienu Ttu nespju piecelties no gultas un ne&gp pat sakagi
padonat,» saw izdegSanas piereéldlaks S. Krisberga.

INFORM ACIJAI
IZDEGSANAS SINDROMS
KA IZVAIRITIES?

o lemacities pateikt “re”.

e lziet pusdiens arpus biroja/ieviest regatus atgitas brZus.leviest nelielus starpbus un atptas brzus
darba dienas laik— ik psc 2h

o Piewrst uzmaibu savai miega kvailitei. Ja miega tra@umi ir ilgak par vienu neglu svaigi lugt
specilista paidzbu.

o leviest sa@ kalendira laiku tikai sev! Sa¥ ikdiera ieviest kaut ko, kas sada prieku vai gandajumu,
nedonajot par citiem.

o Sakt ar maziem sadiem — uz tikSanos doties aj&m nevis auto, Zkamah diers iziet 15 minitesatrak,
pait doties pusdienuaptraukuns uz vienu stundu. Svéh savas mais uzvaras, apbalvojot sevi pant,
un , iespjams, ar laiku paradumi nemanot maias.

KO NEDARIT?

e Nevajag tlot varoni! Negaidt, ka upugsaras, prlieku liela centba tiks noertéta.Kapsta ir pilna ar
neaizvietojamiem cilkkiem. Rircenibu un perfekcionismu neviens negdgs, jo darba desjam ir
nepiecieSami efekti darbinieki nevis nod# zirgi.

o Nevajadztu atlikt ikgadjo atvdinajumu. Ir svargi to izmantot vismaz 2 néfll garuna, jo regufiras un
kvalitativas bivdienas/restarts ir svigs priekSnoteikums produktigtei ilgtermina.

o Nevajadztu atsatties no hobija vai persaga laika sev.

o Nevajag atbildt uz telefona zvaniem/e-pastiergcparba laika.

o Nehitu jakautrgjas kgt paidzbu.

CELONI
1.AR DARBU SAISTITIE

e Sajita, ka nav iespams vai ir maza iespa kontrokt to, kas notiek da#Organizcijas, kur darbiniekam
tiek uzdots uzdevums, raginoties ar via viedokli un spju tikt gala ar & saregitibu un daudzumu,
darbiniekam lielks risks izdegt.

o NepietiekoSa atziba par labi paveiktu darbu. Lab&rgs un atzitha dara linumus!

o Parak neskaidras vaigrak lielas prathas darb.



Vienveidiga un izaugsmi nestimgjbSa darba veikSana. Mofisija zid ne vien gagumos, kad uzdevums
ir parak grits, bet ar;, veicot @rak vieglu uzdevumu.
Darbs haotisk un /vai jarak augsta stresa/ spriedzesdvid

2.AR DZIVESSTILU SAISTITIE

ParstradaSarss, @rak daudz laika pavasana darfy bez adekata laika daudzuma atleSanas afftai un
socialiAcijai arpus darba.

Parak daudz pieakumu uzemsSa@s un neprasme/ neéSaras lugt paidzbu.

Tuvu, atbilstoSu attigbu tiikums.

NepietiekoSs miegs.

3.AR PERSONBAS TIPU SAISTTIE:

Teicamnieka/perfekcionista noslieces. lzdegSaneek/airaud tiem, kuri viengr visu \elas izdait par
120 procentiem.

Pesimistiska sevis un pasaules uztvere.

NepiecieSarnipa visu kontrdit, ne\eleSaras delggct.

Ambiciozie, uz augstu sniegumu oriettdarbinieki ie daudz vaik palauti izdegSanas riskam, jo ir
tendsti kontrolet situaciju un visu izdait perfekti.

Ko darit darba devejam?

Jarada cil\ekiem profesionlas izaugsmes iegps.

Jaizveido adekita apnacibu siséma, mainoties tehnoggai, apdistot jaunu apkojumu.

Jaorganiz atmtas un vesdbas uzlaboSanas pasmi — maszas pieejaia, fizkulfiras
nodarhbas,dadi vingrinajumi relakgcijai, iesggjas izmantot peldbaseinu.

JanodroSina soéla palidziba (iemaksa pensiju fondos u.c.)

Jaorganiz darba degju un stidajoSo @rrunas.

PasSiem darbiniekiem vajad&tu:

Spet kontrokt situaciju darks, uztugt labas attieibas ar kadgiem.
Spet paredzt, kas notiks darh

Prast stadat komand.

Pielagoties prmainam.

Padonat, ko sav darba viei var uzlabot.

Bat fiziski aktiviem, racionli atpusties.



