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 Valsts darba inspekcija: vairums stradajoso ir paklauti

psihoemocionalajiem riskiem (2019. gada 27. novembri)

* 39% aptaujato noverojusi veselibas stavokla pasliktinasanos, bet vél
tresdala jeb 34% piedzivojusi aprunasanu un nirgasanos, savukart 35%
pat cietusi no klientu uzbrukuma.

* "“Daudzi ari rakstija, ka vidéja [imena vaditajs izturas pret viniem
skarbi, diezgan emocionali pazemojosi, un, ka butu vélams ari siem
vaditajiem specialas macibas, lai vini pret viniem sadi neizturétos”

* “lemacities ari jaunus ieradumus, teiksim, ka més portativo datoru nenesam uz majam sestdien,
svetdien neveram to vala un dodamies pirmdien uz darbu, un neskatamies iszinas no darba, vai
neskatamies e-pastus péc astoniem vakara. Kad ejam pusdienas, tad ari noliekam telefonu galda vido
un arT neaiztiekam un neskatamies,” iesaka Psihologijas biedribas vaditaja Edite Kalnina.

* Un vaditajiem $aja zina bUtu jabUt saprotosiem. Galu gala — stresaini un izdegusi

darbinieki strada sliktak un pat nes zaudéjumus




SSK 11. versijas saraksta, kas stasies speka no 2022. gada:
“Jaunakaja SSK versija visa pasaulé slimibu klasifikatora PVO
izdegsanu define ka “sindromu, kas tiek definéts ka hroniska darba
vietd radita stresa rezultats, kurs nav ticis veiksmigi noversts.

* PVO atzist izdegSanu par veselibas traucéjumu;

* PVO pirmo reizi ir atzinusi izdegsanu SSK, ko plasi izmanto ka etalonu diagnozes
definésanai un to nem véra veselibas apdrosinataji;

* Taja noteikts, ka sindromu raksturo tris aspekti:
1) energijas izstkums, hronisks noguruma sajuta;

2) emocionala atsvesinasanas no darba, intereses zudums, negativisms vai cinisms
saistiba ar darbu;

3) pazeminas profesionala efektivitate, biezi ir bezmiegs, viegla aizkaitinamiba,
galvassapes.
* Saskana ar klasifikatoru IzdegSana attiecas specifiski uz paradibam profesionala

konteksta, un to nevajadzétu izmantot, lai aprakstitu traucejumus, kuri radusies
sakara ar problémam citas dzives jomas.

https://newsinfo.inquirer.net/1123798/who-recognizes-burn-out-as-medical-condition#ixzz67tI6 T2fL



» Dazas profesijas, kas orientétas uz cilvekiem, parasti ir jabit

nesavtigiem stradajot citu laba. PVO pasas veiktie pétijumi liecina,
ka izdegSana notiek tad, kad darba prasibas ievérojami parsniedz
atlidzibu, atzinibu un relaksacijas laiku.

 Tarezultata darbinieki, kuri ir izdegusi, biezi jutas ka vinu ambicijas,
idealisms un veértiguma sajita [enam tiek nospiesta. Zaud€jumi no si
sindroma nav tikai finansiali, tie var |oti ietekmét sabiedribas
veselibu kopuma.

* Petijumi ir pieradijusi, ka dzila emocionala izsikSana un negativisms,
ko rada izdegsana, faktiski var mainit cilveka smadzenes, talaka
dzive esot ar pazeminatu stresa tolerances slieksni. Attistas
personibas izmainas.




Kaut ari Sis izmainas ne vienmeér ir pastavigas, tas nelabveligi ietekme
darba nemeéja veselibu ilgtermina. Petijuma, kura piedalijas gandriz gooo
nodarbinatu pieauguso, tika noskaidrots, ka darba vietas izdegsana ir
nozimigs koronaro sirds slimibu riska faktors.

Tikmer citi petijumi ir atradusi lidzigus modelus augsta holesterina
limena, 2. tipa diabéta gadijuma, hospitalizacijai sirds un asinsvadu
traucéjumu dél, muskulu un skeleta sistemas sapem, ilgstosam
nogurumam, galvassapeém, kunga un zarnu trakta problémam,
elposanas probléemam, smagam traumam un pat mirstibai pirms 45 gadu
vecuma.

lzdegsanas psihoemocionala zina izraisa bezmiegu, depresiju,
psihotropo un antidepresantu zalu lietosanu, hospitalizacija garigo
traucéjumu gadijuma un psihologiski sliktas passajutas simptomus.

SSK-11 izdevums stasies speka tikai 2022. gada janvari, bet, cerams, ar
S0 jauno pazinojumu izdegsana tiks atzita par nopietnu veselibas
problému jau ilgi pirms tam.

The World Health Organization is about to embark on the development of evidence-based guidelines on mental well-being in the workplace.
Foundation Id : http://id.who.int/icd/entity/129180281



Izdegsanas sindroms

emocionala diskomforta stavoklis, dzives kvalitates krisanas;

psihiski un uzvedibas simptomi (depersonalizacija, trauksme,
depresija u.c.);

stavoklis un simptomi radusies darba vides ietekmes
rezultata;

1lgstosi tiek «zsukti» personas energetiskie resursi;
simptomus novero individiem bez nozimigas psihopatologijas;

simptomu rezultata kritas darba produktivitate un
efektivitate;

personibas psihologiskas strukturas izmainas, kas noved pie
profesionalas deformacijas;

biezi skar specialistus, kuri strada emocionali piesatinata
vide ar 1zteiktam interpersonalam attiecibam.




Izdegsanas sindroms

* 1. stadija — pasvértibas pazeminasanas, grutibas veicot
vienkarsus darba uzdevumus, aizmarsiba

* 2. stadija - vientuliba, pazeminata interese pret darbu,
nevélésanas kontakteéties, apatija, izstkums nedélas beigas,
imunitates nomakums

* 3. stadija— emocionals izstkums, somatizésana - vienaldziba,
nocietinasanas, pastaviga nespéka sajuta, fiziski simptomi,
infekcijas, bieza slimosana sakara ar kardiovaskularam
saslimsanam, neirologiskiem traucéjumiem, esoso patologiju
saasinasanas




Pretrunas, kas noved pie IS

Neatbilstiba starp prasibam pret darbinieku un vina resursiem.

Neatbilstiba starp vélmi bt patstavigam sava darba un vadibas stingro
kontroli

Darba un personibas neatbilstiba zema atalgojuma un novértéjuma dél

Darba un personibas neatbilstiba koléqgu slikto savstarpéjo attiecibu dé|

Neatbilstiba starp étiskajiem personas principiem un darba prasibam




Izdegsanas sindroms

Emocionalais nogurums:
v' samazinas vai izzud emocionala reaktivitate (naids, prieks), paradas apatija;

v rodas vienaldzigums, jutas it ka atrofejas — rodas ciniska attieksme, neiecietiba;
v aizkaitinamiba, nomaktiba, skumjas, nespeja koncentreties un izjust;

v depresija, trauksme;

v 1r velesanas izoleties, lai pasargatu sevi.

Depersonalizacija:

v" parmainas cilveka personiba, uzvediba;
v' nespeja atbrivoties, atslabinaties;
v atkariba no dazadam vielam (tabakas, kafijas, alkohola, medikamentiem).

Parmainas attieksme pret darbu un darba attiecibas:

zud velesanas dzive gut panakumus (nespeja turpinat iesakto karjeru);

pazeminas darbspejas;

pasliktinas attiecibas, rodas naidiga attieksme pret darbabiedriem;

samazinas ricibas lietderigums, paradas nespeja izteikt domas vardos un rakstiski;
pavajinas speja pienemt lemumus;
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rodas spontanas dusmu lekmes.




Izdegsanas sindroma pazimes

Psihofiziologiskie — sapes krutis, sirdsklauves, elpas trukums, sapes
kungil, iemigsanas un gulesanas grutibas, biezas galvassapes, hronisks
nogurums, ginekologiskas sudzibas, iespejamas ari citas slimibas

Psihologiskie — prieka zudums par lietam, kuras agrak sagadaja baudu
un prieku, bedigums, parmeriga trauksme un raizes, panikas lekmes,
motivacijas zudums, parlieku liels emocionals jutigums par skietami
nenozimigam lietam, bezceriba, bezpalidzigums, koncentracijas
traucejumi, pesimisms, paaugstinata aizkaitinamiba un neapmierinatiba,
dusmas

Uzvedibas — edienreizu izlaisana, apetites zudums vai paresanas,
pastiprinata alkohola vai narkotiku lietosana, produktivitates
samazinasanas, biezl darba kavejumai, liels nepabeigtu projektu skaits
neskatoties uz ilgam darba stundam, 1zolesanas un pastiprinata vajadziba
pec vienatnes, nepiedalisanas grupas darba




Izdegsanas sindroma 12 fazes

1. Uzmaciga nepieciesamiba sevi pieradit (darba, sadzive u.c.);
2. Jastrada arvien vairak intensivak;

3. Nepietiek laika un energijas gan darbam, gan sev pasam,
atputai;
4. Pats saprot, ka kaut kas nav labi, bet neredz savu problemu,

konflikte, dusmojas;

5. Savu vertibu parskatisana, izolesanas no apkartejiem,
emocionalo reakciju samazinasanas. Galvena vertiba — darbs.
Galvena 1zdegsanas sastavdala — emocionals 1zsitkums;

6. Mazinas tolerance pret apkartejiem, konflikti, sarkasms.

Pastaviga laika trukuma sajuta;

Adaptéts pec Herbert Freudenberger



Izdegsanas sindroma 12 fazes

7. Minimali socialie kontakti, 1zolesanas. Alkohola un medikamentu
lietosana. Obsesiva stradasana, ieverojot visas formalas prasibas.
Bezceriguma un bezmerkibas sajuta;

8. Gimene un draugi ievero izmainas, bet nespej ietekmet;

9. Depresonalizacija — noliedz savas vajadzibas, atsvesinasanas no
apkartejiem. Mehaniska darba izpilde;

10.Iekseja tuksuma stadija, “pasarstesanas” ar alkoholu un zalem, paresanas,
pavirsas seksualas attiecibas;

11. Depresija — tipiskas depresijas pazimes;

12.1zdegsanas sindroms — fizisks un emocionals tuksums, nespeks,
atteikSanas no palidzibas, suicidals risks;




Profesionadlas deformacijas veidi

Ar amata pienakumiem saistita — neiecietiba pret citu viedokli,
paskritikas trukums

Neadaptiva — pasiva personibas pielagosanas pie subjektivi
neplenemamas situacijas (darba)

Destruktiva - valdonigums, cietsirdiba, nespeja apgut jaunas darba
metodes




Izdegsanas sindroma veidosanos
noteicosie apstakli

Gimenes stavoklis:
V" vientulas mates statuss vai atraitniba;
V' SkirSanas;
V" nav atbalsta gimenég;
V" jadzivo kopa ar citiem gimenes locekliem Sauros apstakl|os.
Situacija majas:
v" liela majas darbu slodze;
v" nevienlidzigs darbu sadalijjums starp dzivesbiedriem.
Situacija darba:
V" neapmierinatiba ar ienemamo amatuy;
v" zems darba prestizs;
v" gars darba laiks (virsstundas, papildu darbs, darbs brivdienas), nespéja to regulét;
v'augsts ambiciju limenis, tacu panakumi tiek gUti, nemitigi cinoties.




Ar 1zdegsanas sindromu saistitas
diagnozes

1. Depresijas epizode (F32)

2. Neirotiski, ar stresu saistiti un somatoformi traucéjumi
(F4)
- Cita veida reakcija uz smagu stresu F43.8 (Zviedrija)

- Neirasténija darba vides ietekmes dée| F48.0 (Niderlande)

3. Psihosomatiski traucéjumi (Fs4)




Kadas ir atskiribas starp izdegsanas
sindromu un depresiju?

Kopigie:
v’ Izteikts nespeks
v' Nomaktiba

v' Pazeminatas darbspejas

Tomer izdegsanas sindromam ir ar1 loti atskirigas pazimes:
v’ Izolesanas, 1pasi no darba,
v" Negativas domas par darbu

Savukart depresijas gadijuma negativas emocijas un domas ir saistitas ne
tikail ar darbu, bet gan attiecas ari uz citam dzives sferam

Tipiskie depresijas simptomi:
v’ Zems pasnovertejums

v' Bezcerigums
v' Pasnavnieciskas domas

Atskiriga pieeja!ll




Izdegsanas sindroma arstésana

* 1. Apmaksata DNL
* 2. Psihosocialas rehabilitacijas pasakumi (atvalinajums, atputa)
3. Medikamenti

v" Antidepresanti

v Antipsihotiskie lidzekli

v Miega traucéjumu terapija

v Trauksmes terapija

v’ Risks parmerigai trankvilizatoru lietosanai

4. Darba maina




Neiroplasticitate — unikala nervu sistémas spéja reagét uz aréjiem/iekSejiem
stimuliem, reorganizéjot savu strukttru, funkcijas un savienojumus (sinapses)
Pamatmehanismi, kas nodroSina neiroplasticitati ir :
neirogenéze dazadas smadzenu struktiras,
=neironu apoptoze (programméta $0nu nave; kontroléta $Gnas padnaviba ir viens no svarigakajiem dzivibas
procesiem organismos),
=sinapSu sazarosSanas,
=no aktivitates limena atkarigu neironu komunikaciju uzlaboSanas.

Neirogenéze — jaunu neironu veidoSanas nobriedusa nervu sistéema.

Koanalgézija — vésturisks termins laika, kad antidepresantus lietoja pretsapju
ltldzeklu efekta pastiprinadSanai. Musdienas atseviSkiem neiropatisko sapju
veidiem antidepresanti tiek lietoti monoterapija, bet joprojam turpinot lietot
terminu «koanalgézija»
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Carl Honoreé: “Science shows clearly:
multitasking is a myth. E.K.Miller, professor of
neuroscience at MIT concluded that
multitasking is not humanly possible.[..] The
slow road is actually the fast one: slow is
smooth; smooth is fast.”

“Forget frantic acceleration.
Mastering the clock of business
is about choosing when to be

FAST a d when to be SLOW.”
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