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Anotacija

Metodiskais Iidzeklis “Psihoemocionala labklajiba darba vieta un stresa menedzments” ir
paredz€ts veselibas apriipes un socialaja joma iesaistito profesionalu stresa vadibas prasmju
pilnveidei.

Pirma metodiska Iidzekla dala “Stress” dod ieskatu stresa fenomena, palidzot izprast stresa
norises mehanismu ka psihologisko, ta fiziologisko ietekmi, izpausmes un riskus arstniecibas
personam.

Otra dala — “Profesionalas izdegSanas sindroms” - padzilina izpratni par profesionalas
izdegSanas sindromu, ta c€loniem, ka arT prevences iesp&jam.

Tresa dala — “Stresa vadiba” - aktualizé psihologisko aspektu un emocionalas inteligences
nozimi stresa vadiba. Saja dala lasitajam tick sniegti konkréti ieteikumi, praktiski panémieni savu
stresa vadibas prasmju izkopSanai.

Metodiska materiala pielikuma pievienotie testi dod iesp&ju noskaidrot un labak izprast
savu temperamenta tipu, noskaidrot savu §1 briza stresa ltmeni, profesionalas izdegSanas
sindroma sastavdalas, ka arT uzzinat savu temperamenta tipu.

Metodiskais materials sniedz gan plasu teor€tisko parskatu par stresa un profesionalas
izdegSanas jautajumiem, gan piedava praktiskus ieteikumus un paSrefleksijas iesp€jas lasitajam,
kurs grib uzlabot savas stresa vadibas prasmes.

Metodiska Iidzekla autore psych.mag. Ieva Vaine
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Ievads

Stresa termins ir plasi pazistams sabiedriba, jo 1pasi veselibas apriipes joma stradajosajiem,
kuri ikdiena redz gan savu pacientu/klientu stresu, gan piedzivo stresu paSi. Praktiski katrs
profesionalis, jo Ipasi ar medicinas izglitibu, veselibas apripes jomas darba pieredzi, Spgj
pastastit gan par stresoriem vinu ikdiena, - sadarbiba ar pacientiem, saskarsme ar otra cilvéka
sapém, negacijam, ierobezota iesp&ja palidzet “visiem un uzreiz”, intensivais darba ritms, bieza
parslodze, - gan par piedzivotajam un novérotajam stresa izpausmeém, ka arT par pan€mieniem ka
mazinat stresa ietekmi. Vienlaikus, salidzino$i maz ir to arstniecibas jomas parstavju, kuri,
apzinoties sava darba augsto stresa limeni un profesionalas izdegSanas risku, regulari iegulditu
energiju pardomata ikdienas stresa vadiba, stresa faktoru ietekmes mazinasana, ka ari veiktu
stresa prevenci.

ST macibu materiala mérkis — pilnveidot veselibas apriipes jomas specialistu izpratni par
stresu, ta norises mehanismu, ietekmi uz dazadiem musu personiskas un profesionalas dzives
aspektiem, ka arT aktualiz€t personigaja ltmeni jautajumu gan par to, ka paaugstinat stresa
noturibu, kadi var€tu bit ikdiena veicamie stresa prevences pasakumi, gan - kadas varétu but

taktikas, pan€mieni situativu stresa situaciju risinasanai.



1.Stress
1.1.Stresa definicija

Stresa teorijas pamatlic€ja H. Selje (H. Selye) definicija: “Stress ir nespecifiska organisma
reakcija uz ikvienu organismam izvirzitu prasibu”, ir viena no biezak cit€tajam stresa fenomena
apraksta [7; 75. lpp.].

Citi autori defing stresu ka organisma atbildi uz parslodzi, kad no individa prasitais draud
parsniegt vina sp&ju vai speku robezas, - ka attieciba uz racionalo, fizisko, materialo, ta
psihologisko, emocionalo Iimeni. Pieméram:

“Stresu izsauc parmérigas prasibas (stresori) — neatbilstiba starp to, ko mums vajag, ko més
sp&jam un to, ko miisu apkart€ja vide piedava un/vai pieprasa no mums” — darba stresa teorijas
izstradatajs L. Levi (L. Levi) [11;191. 1pp.].

“Stress — fiziologiska reakcija uz apkart§jas vides apdraud€jumu vai kait€jumu, uz
dazadiem nepatikamiem stimuliem, ietekm&m, kas izjauc organisma dabigo Iidzsvaru,” - T.Koks
(T. Cox) [12; 10. Ipp.].

Lielakoties stress ka iepriek§ min&tas papildu prasibas vai parslodze tiek asoci€ts ar
negativo, un daudziem ideala aina Skiet ta, kura ir dzive bez stresa. Seljé norada uz $adas vizijas
maldinoso dabu: “No stresa nevajadzetu vairities, un no ta izvairities nemaz nav iespgjams, jo
pilnigi novérst stresu nozim&tu iznicinat pasu dzivibu” [7;103. Ipp.]. “Miis nogalina nevis stress,
bet musu reakcija uz to. Nav svarigi, kas ar tevi notiek, bet gan, ka tu to uznem” [7; 130. Ipp.].

Selje viedokli papildina R. Lazarusa (R.Lazarus) stresa definicja, kura fokuss ir vérsts uz
stresu ka procesu, kura gaita, parvarot dazadas grutibas, tieck apglitas stresoru parvaréSanas
darbibas un, ja nepiecieSams, uz jaunu uzvedibas strateégiju izstradasanu stresa situacija [16; 4.
Ipp.]. Proti — stress ir neizbégama misu ikdienas sastavdala, tacu vai stress nostradas ka
destruktivs iedarbibas mehanisms, vai bus pieredze, kas mus padaris stiprakus, zinosakus,
viedakus, iedro§inas mils jauniem izaicinajumiem, tas ir atkarigs no misu izpratnes par stresa
(apkartgjas pasaules notikumu) norisi, ietekmi un no prasmes vadit savu stresu, ka fiziskaja, ta

emocionalaja, ta intelektualaja un art uzvedibas Itmeni.



1.2. Pozitivais un negativais stress jeb Eistress un Distress

Lai arT stresa izp&tei tiek pieversta arvien lielaka uzmaniba, stress lielakoties tiek asociets ar

negacijam, savukart pozitivais stress jeb eistress, stresa pozitivie aspekti nereti tiek ignoréti [15;

179. lpp.]. Stresa pozitivie aspekti ka stresa mehanisma adaptiva reakcija [8;18. Ipp.]:

* organisma mobilizacija,

= paatrinata reakcija,

» paaugstinata organisma aizsargspé&jas un izturiba.

TieSi stresa situacijas daudzi atrod peksnus un nestandarta risinajumus aktualajai

problémai, tiesi stresa mes sp&jam “atvert” iek$gjas rezerves un paveikt tadu darba apjomu, kas

mis pasus parsteidz.

Stresa negativas izpausmes sakas tad, kad m&s vai nu aizmirstam atsaukt “trauksmes”

signalu, vai dzivojam patstavigas negacijas vai to gaidas.

1.2.1.tabula

Pozitiva stresa — eistress - un negativa stresa — distress - atSkiribas [19]

Nr. Eistress Distress
1. Motiveé, fokus€ energiju Dezorganizé
2. Nes pozitivas emocijas — prieku, Nes negativas emocijas — trauksmi,
gandarTjumu, uzbudinajumu bailes, nomaktibu

3. Uzlabo sniegumu Pazemina sniegumu

4. Tiek uztverts misu ietekmes sfera Tiek uztverts arpus miisu ietekmes

5. Relativi 1slaicigs Ka 1slaicigs ta ilglaicigs

6. Var izraisit psihiskus un fiziskus
trauc€jumus

Praktiskais uzdevums/diskusija:

1) Atsauciet atmina paris stresa situacijas, kuras jus piedzivojat stresa pozitivo ietekmi.

2) Meginiet atziméet visus ta briza pozitivos efektus.

3) Pieversiet uzmanibu emocijam, sajiitam, kuras rodas, atceroties $1s pozitivas situacijas.

4) Pardomajiet (parrunajiet ar kolégiem) kads $aja pieredzé varétu biit secinajums, kas ir §is

pieredzes “macibu stunda”, kas biitu attiecinama uz juisu ikdienas stresa situacijam?



1.3. Stresa norises posmu fiziologija

Var izdalit tris butiskus stresa norises posmus, ko uz Selje izstradata stresa modela pamata
papildina miisdienu pétnieki [13; 2; 17. lpp.]:

1) Trauksmes posms — vegetativa nervu sistéma sekundes dalas, fiks€jot organismam
draudosas izmainas argja vide (ka realas, ta interpretétas) mobiliz€ kermeni ,,cinies vai beédz”
reakcijai - aktivizé vielmainu, tiek palaista endokrina sisteéma, kas regulé kermena procesus ar
hormonu palidzibu. Virsnieres izdala divus galvenos stresa hormonus — noradrenalinu un
adrenalinu, ta saucama hipotalama — hipofizes — virsnieru ass, kuras uzdevumus stabiliz&t
kermeni, nodro§inat ta homeostazi stresa - trauksmes apstaklos, atbrivo kortizolu.

So posmu sauc par cinas vai bégsanas reakciju, kad fiziologiska Iimeni kermenis sev defing
uzdevumu “izdzivot” briesmas. Pozitivais efekts — trauksmes posma notiek procesu mobilizacija,
palielinas cilvéka izturiba, - muskuli saspringst, sirds sitas straujak, elpoSana paatrinas, svisana
pastiprinas, acis iepleSas un kungis var sazpaugties. Trauksmes posms vidgji ilgst no dazam
sekundém Iidz 10 — 15 mindteém.

Negativais efekts - jo ilgak individs uzturas trauksmes posma, kad stress ir parmerigs, jo
izteiktak hipotalama — hipofizes — virsnieru ass turpina virsnieru dziedzeriem likt izstradat arvien
lielaku kortizola daudzumu, kas paaugstina assinspiedienu, cukura limeni asinis un pavajina
imiinas sistémas darbibu un aktualiz€ virkni riska faktoru veselibai, kuri ilgtermina var partapt
patologija.

2) Adaptacijas vai rezistences stadija — organisms piemérojas jaunajai situacijai un spgj
produkfivi darboties, pateicoties hipotalama — hipofizes virsnieru ass atgriezeniskajai reakcijai
hormonalais ITmenis normaliz€jas, kermenT iestajas homeostaze, stresa Iimenis kritas vai iesakas
izstkums. Ja §1 pielagosanas faze turpinas ilgaku laiku un bez relaksacijas periodiem un atpitas,
organisma norit fiziologiska reakcija uz ilgtermina “aizsardzibu” un, lai lidzsvarotu stresa
reakciju, tai seko nogurums, tiek zaud€ta koncentrésanas spéja, kermeni rodas uzbudinajums vai

letargija ka méginajums pretoties negativajam stresam, parslodzei.

1.3.1.tabula
Fiziologiskas reakcijas uz stresu adaptacija vai parslodze [6].
Nr. Adaptiva stresa atbilde Patologiska stresa atbilde
1. 1 Pieaug trauksme 2 Trauksmes sta‘woklis3
2. Pieaug uzbudinamiba Miega trauc&jumi




1.3.1.tabulas turpinajums

1 2 3

3. Pieaug koncentrésanas Uzmanibas, atminas traucéjumi

4, Paatrinas sirdsdarbiba Kardiovaskularas saslimSanas, trombu
veidoSanas, tauku depongsana

5. Energija tieck mobiliz&ta Hiperglikémija, insulina rezistence

6. Pazeminas gremosSanas funkcijas Funkcionali gremoSanas traucgjumi,
culas

7. Pazeminas imiinas funkcijas Pieaug uzn€miba pret infekcijam

8. Pazeminas reproduktivas funkcijas Seksualas saslim$anas, priekslaicigas
dzemdibas.

3) Izsikums, izdegSana — stresa ITmenis izradijas organismam parak liels vai ilgstoSs,
organisma aizsargspéjas ir zuduSas. Saja posma ir beiguias kermena energijas un imunitates
rezerves. Smagi cie§ ka fiziskie ta emocionalie resursi. Pakapeniski samazinas stresa tolerance,
notiek garigais un fiziskais izsikums, sist€mas disfunkcija var novest pie dazadam slimibam un

sabrukuma (izdegsana).

1.4. Distresa ietekme uz kermena sistemam

Smadzenes un nervu sist€éma: energijas zudums, hronisks izsikums, galvassapes, reiboni,
izmisuma sajiita, nomaktiba, nervozitate, aizkaitinamiba un dusmas, grutibas koncentréties un
atminas trauc€jumi, bezmiegs vai miega traucgjumi, psihiskas saslimSanas (piem., panikas
Iekmes, depresija u.c.).

Sirds un asinsvadu sist€ma: tahikardija, sirdsklauves, hipertensija, aterosklerozes attistiba,
infarkta risks.

Gremos$anas sistema: kungis (védergraizes, slikta dioiSa, kermena masas picaugums,
palielinata vai samazinata apetite, Culas, asinoSanas u.c.), zarnas (diareja, aizcietejumi, kairinato
zarnu sindroms, visceralas (abdominalas) sapes).

Endokrina sistéma - aizkunga dziedzeris: cukura (glikozes) limena svarstibas, palielinas
insulina rezistence, paaugstinats 2. tipa cukura diab&ta risks.

Reproduktiva sisteéma: sieviettm — paragras dzemdibas, pazeminata seksuala tieksme,
neregularas vai sapigas menstruacijas; virieSiem — impotence, zema spermas produkcija,
pazeminata seksuala ticksme.

Ada: akne, psoriaze, ekzéma u.c.



Skeleta un muskulu sist€éma: zobu grieSana, zoklu muskulu hipertonija, muskulu sapes,

muskulu hipertonija, paaugstinats osteoporozes risks.

Imiinsistéma: pazeminata aizsargsp&ja pret patogé€niem, paléninats atveseloSanas process,

hronisko saslim$anu attistiba [20].

Praktiskais darbs/diskusija:

1))
2)
3)

4)
5)

6)

Pardomajiet, vai varat atpazit Sos tris stresa posmus sava pieredze?

Kadi butu jusu pieméri trauksmes posmam, adaptacijai?

Vai esat pieredzgjusi arT izstkuma posmu? Kadi stresori izprovocgja jusu izstkumu? Cik
ilgu laiku jus bijat katra no Siem posmiem?

Kadi Sobrid var€tu biit secinajumi, lai pasargatu sevi no izsikuma posma?

Ja pieversas pirmajam stresa posmam — trauksmei (ir svarigi So posmu atpazit, lai savlaicigi
pielietotu stresa vadibas prasmes) — vai izdodas pamanit So posmu ikdienas situacijas ka
attieciba uz sevi, ta vérojot pacientus? Piem&ram, sarezgita situacija/komunikacija/konflikta
ar pacientu? Ka izpaudisies “cTnas vai b&gsanas” reakcija saskarsme?

Kuras no talak aprakstitajam reakcijam jus esat pamanijis sava uzvediba stresa trauksmes
posma ikdienas komunikacijas situacijas, kurds rodas parslodze (stress)? Kuras no $im
reakcijam jus attiecinasiet uz “cinu”, kuras uz “begSanu”: paaugstinata balss, naidigas,
augstpratigas vai bailu pilnas intonacijas, kliegSana, uzstasSana uz sava viedokla, atteikSanas
ieklausities sarunas biedra, nievajosi, dze€ligi komentari, sarunas partraukSana, sava
viedokla nokluséSana, atra, fiktiva piekriSana, sarunas biedra atstasana, aiziet, aizce€rtot

durvis.

1.5. Individuala reakcija uz stresu

Svarigi atceréties, ka stresa pretestibas Itmenis katram ir individuals - var bit vienada

slodze un apstakli, bet dazadas atbildes reakcijas uz stresu. Var izdalit sekojoSus faktorus, kas

ietekm€ katra noturibu pret stresu/izveli par labu pozitivajam vai negativajam fokusam.

Fiziologiskas Ipatnibas

Fiziologiskas ipatnibas (iedzimtiba, nervu darbibas tips, temperaments). Saskana ar H.

Aizenka temperamenta teoriju, cilvéka temperamentu nosaka sekojoSie pamatraditaji —

introversija un ekstraversija, un emocionala noturiba, stabilitate vai emocionala labilitate. Divi

temperamenta tipi, kuriem ir raksturiga augstaka emocionala labilitate, tai skaita atra un jutiga

reakcija uz apkartgjas vides kairinajumiem, ir holériki un melanholiki. Ja jus piederat pie Siem
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temperamenta tipiem, tad jo izteiktaks ir jlisu temperaments, jo jus esat uznémigaki pret ikdienas
stresoriem, tap&c jums japievers lielaka veriba pardomatai stresa vadibai un prevencei [24; 130.
Ipp.]. Ekstravertiem ar tiem piemitoSajam socialajam prasmém pétijumos ir konstatéta augstaka
stresa noturiba [10; 498. Ipp.] (iesp€ja noteikt savu temperamenta tipu, sk. pielikumu 26. Ipp.).
Pasreizéja paSsajiita

Jo augstaka ir jusu §1 briza noguruma pakape, diskomforts ka psihologiska ta fiziska
konteksta, izteiktaki ieks€jie konflikti vai zema apmierinatiba ar savu dzivi Iimenis — personiska
un/vai profesionala, jo uznémigaki jis esat pret argjo stresu.
Iepriekséja dzives pieredze lidzigos stresa apstaklos

Lidz galam neapzinata, stipri traumatiska iepriek$€ja pieredze, atkartoti nonakot lidziga
situdcija var pastiprinat $a briza stresa ietekmi, samazinat sp&ju produktivi risinat esoSo
problémsituaciju.
Domasanas veids

Domasanas modelis, atticksme, to veidojosas vertibas, ieks€jie morales kritriji,
psihologiskais briedums. Jo pienemosaka, labvéligaka ir individa atticksme pret citiem cilvékiem,
dzivi, jo lielaka varbiitiba, ka stresa situacija citi netiek uztverti ka sazvernieki, un vieglak
izdodas sadarboties nevis nakas “cinities vai b&gt”. Jo augstaks ir personigais pasvertéjums,
pasapzina, prasme pamanit pozitivos resursus ka sevi ta citos, jo mainas subjektivas
interpretacijas apkartgjas pasaules notikumiem [2; 27. lpp.]: problemu vieta biezak rodas
izaicinajumi, un griitas situacijas klst par iesp&jam Tistenot savas profesionalas prasmes,
nodemonstrét savu varéSanu.
Socialas prasmes

Socialas prasmes [10; 498. Ipp.], pardomats saskarsmes modelis saskaroties ar tam vai
citam ikdienas videi raksturigajam komunikacijas situacijam, potencialajiem konfliktiem, krizes

situacijam, stresoriem.

1.6. Stress arstniecibas personam

Katra profesionalas darbibas joma ir saistita ar saviem specifiskiem riskiem. Veselibas
aprupes joma ir palidzosa darba sfera, kura izcelas ar paaugstinatu stresa ITmeni un izdegSanas
risku.

Ka Latvija, ta arzemés veikti petijumi uzrada lidzigus rezultatus — palidzosas profesijas

(socialie darbinieki, veselibas apriipes specialisti, medicinas masas, izglitibas darbinieki) [22; 2.
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lpp.] parstavji biezak cie§ no paaugstinata stresa, izstkuma, kas ilgtermina veicina izdegSanas
risku. Specialitates, kuram biezak konstat€ izdegSanas sindromu, emocionalo izstkumu -
ginekologi, neirologi, urologi un medicinas masas [1; 205. Ipp.].
Piem&ram, Amerikas Medicinas Asociacijas 2018. gada p&tfjuma [14], kura tika ietverti
15 000 veselibas apriipes darbinieku, kas parstavéja 29 dazadas specialitates, 44% aptaujato
uzradija izdegSanas pazimes, augstakie izdegSanas raditaji tika apzinati starp urologijas (54%),
neirologijas (53%) specialitates darbiniekiem, kamér vieni no zemakajiem izdegSanas raditajiem
bija plastiskajiem kirurgiem (23%).
Augstaks izdegSanas risks — izteiktaks emocionalais izstkums un depersonalizacija ir
jaunajiem arstiem ar darba pieredzi [idz pieciem gadiem [1; 204. Ipp.].
Faktori, kas izsauc stresu veselibas apripes joma:
ikdienas saskarsme ar citu cilvéku cieSanam (tai skaita saskarsme ar navi),
augsta atbildiba,
ierobezota iespeja palidzet,
intensiva komunikacija — daudz dazadu cilveku, raksturu, saskarsmes stilu, piclagoSanas
katram pacientam,
pacientu negacijas — no sapém lidz parmetumiem, kritikai, tieSai vai netieSai agresivitatei,
bezpalidziba, vainas apzina, dusmas, lidzjiitiba — emocionala, psihologiska parslodze,
fiziska parslodze — garas mainas, papildus slodzes,
arejie/organizatoriskie riski — restrukturizacijas, mainigas darba vietas prasibas, atalgojums,
bezdarba draudi u.c.
Riska faktors — personigas problémas (veseliba, attiecibas, finanses, atkaribas u.tml.).
Praktiskais uzdevums/diskusija:
1) Vai, jusuprat ir kadi faktori, kas jaatzime ka riski arstniecibas personam?
2) Kuri no ieprieks uzskaititajiem ir tie faktori, kas sagada lielako stresu jums?
3) Ka Sos faktoru ietekmi var€tu mazinat? Ka Sos faktorus var€tu risinat? Parrunajiet Sos
jautajumus ar sev uzticamiem kolégiem, - dazkart skats no malas palidz rast risinajumus

Skietamas strupcela situacijas.
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1.7. Stresa izpausmes

Fiziskais limenis

Tuliteji pamanamas stresa izpausmes: muskulu spriedze, tric rokas, sekla elpa, balss tembra
izmainas, tiki, paatrinata sirdsdarbiba, paaugstinats asinsspiediens, reibonis, spazmas, sapes
kratis, védera, spranda, mugura.

Ilgtermina stress var radit nozimigus funkcionalos traucgjumus un saslimSanas praktiski
jebkura organu grupa (piemé&ram, imunsistémas trauc€jumi, hormonalas parmainas, seksuala
disfunkcija, diabgts, sirds-asinsvadu slimibas, u.tml.)

Emocionalais Tmenis

Tulitéja emocionala reakcija stresa — nemiers, paaugstinata uzbudinamiba, viegla
aizkaitinamiba, sev netipiska agresivitate, bezpalidzibas sajiita, bailes.

Ilgtermina stress emocionalaja Iimeni — provoc€ konflikta situacijas komunikacija, tam
atkartojoties, pieaug izjusto negaciju intensitate, un veidojas emocionalas izdegSanas risks. Lidz
tam arvien izteiktaka bezpalidziba vai neapmierinatibai ar apkart§jo vidi, apstakliem
(pacientiem).

Intelektualais Iimenis

Intelektualaja, kognitivaja ItmenT stresa izpausmes pamanamas ka griifibas koncentréties,
samazinas uztveres spéja, logiska domasana, atminas spgjas, - apgriitinata lémumu pienemsana.

Ilgtermina stress intelektualaja Iimeni veido noliedzoSu, aizdomigu attieksmi pret jebkadu
parmainu, uzlabojumu iesp&ju.

Uzvedibas Itmenis

Uzvediba tilitgjas stresa izpausmes var vari€t — hiperaktivitate, impulsivitate, pastiprinata
stimulantu un alkohola lietosana, ta saucamas, “b&gSanas” uzvedibas, kuras netiesi attalina no
stresora ka arT no stresa situacijas risinasanas - pastiprinata €Sana, smé&késana, TV, alkohola
lietosana, vienaldziba pret savu izskatu, pastaviga steigSanas vai apatija.

llgtermina stress uzvedibas limeni var izveidot destruktivas atkaribas (alkoholisms,
azartspéles), samazinat darba izpildes produktivitati, veicinat konfliktus ar kolégiem, pacientiem,
vadibu.

Svarigi: parak ilgi ignorets ikdienas stress, ka fiziskaja, ta emocionalaja, intelektualaja un

uzvedibas [iment, ir viens no riskiem, kas provocg izdegSanas sindromu.
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2.Profesionalas izdegSanas sindroms
2.1. IzdegSanas definicija

Izdegsana — psihologisko un fizisko spéku izsikums, kad prats vai kermenis (vai abi) netiek
gala ar pieaugosajam prasibam. Rodas vainas apzina, sajiita, ka neko nesp€j pagit, izdarit, mainit,
nedomat, atslegties. Padaritais tiek sasniegts ar lielu piepili, un progress Skiet nenozimigs. Ta
izdegSanu raksturo K. Maslaca (C.Maslach), kas ir viena no vados$ajam izdegSanas sindroma
petnieceém [17; 399. Ipp.].

Profesijas, kuras paklautas lielakam izdegSanas riskam — palidzosas profesijas,
komunikativo profesiju parstavji. Profesijas, kuras notiek intensiva komunikacija, jo 1pasi
negativa.

Lielakam izdegSanas riskam ir paklauti cilvéki ar vertibu konfliktu, neapmierinatam
emocionalajam vajadzibam, kuri nemak savas problémas risinat konstruktivi un pielieto
“begSanas” mehanismu darba, personiskaja dzive, attiecibas (atkaribas, to skaita, darbaholisms),

ar arejo kontroles lokusu [17; 410. Ipp.].

2.1.1. IzdegSanas céloni

Neadekvats darba apjoms.

Neskaidri merki.

Nespéja ko mainit (kas emocionali svarigs) — arpus kontroles.

Centieni realizét ko tadu, kas ir neiesp&jams, nav nepiecie$amo resursu.

Konflikts starp iek$€jam vertibam un to, kas notiek darba vieta — spiests darit to, kas
nepatik.

Parmeérigs, ieildzis stress.

2.1.2. IzdegSanas pazimes

Parmainas uzvediba - biezak kavé darbu, ieks€ja pretestiba turp doties, zemaka efektivitate,
neskatoties uz ilgaku darba laiku, vairak kafijas, cigaresu, alkohola u.c.

Parmainas izjutas — bezspeciba, dusmas, vainas izjuta, ziid humora izjita, paradas cinisms.

Parmainas domasana — rigiditate, pretestiba pret parmainam, gritibas koncentréties,

nosodijuma rasanas pret klientu, vienaldziba.
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Parmainas veseliba — miega trauc€jumi, vajums, biezakas saslimSanas ar infekcijas

slimibam, atra psihisko pardzivojumu somatizacija.

2.1.3. Profesionalas izdegSanas sastavdalas

K. Maslaca defing tris profesionalas izdegSanas sastavdalas [17; 403. lpp.]:

Emocionalais izstkums — emocionala parslodze, kura var attistities no emocionalo resursu
izstkuma Iidz apatijai, depresijai un emocionalajam sabrukumam.

Depersonalizacija — izveidojas bezpersoniskas, formalas attiecibas ar kolégiem, klientiem.
Attiecibas doming vienaldziba, cinisms.

Personisko sasniegumu devalvacija — savas efektivitates samazinasanas izjiita, profesionalo
kompetencu, sp&ju negativa vertésana, savu iesp&ju ierobezotibas apzinasanas.

(K.Maslacas Profesionalas izdegSanas anketa, ar kuras palidzibu iesp&jams noteikt So

izdegSanas krit€riju Itmeni, — sk. pielikuma 30. Ipp.).

2.2. IzdegSanas sindroma profilakse, resursu atjaunoSana

IzdegSanas sindroma profilaksei var atzimét sekojoSu prasmju apguvi:
Emocionala lidzsvara atjaunoSana.

Prasme atjaunot savu emocionalo lidzsvaru — trenét emocionalo inteligenci (sk. zemak),
macities atpazit un vadit savas emocijas, konstruktivi atreagét negacijas.

Praksg: kur$ no Sodienas notikumiem bija tads, kas man Skiet jauks, patitkams, skaists? Kas
lika, liek man pasmaidit? Atzimgjiet sev domas vai ieviesiet pierakstu kladi, kur vakara atzimét
ikdienas momentus, kuri nesusi pozitivas emocijas! Piemé&ram, 1sa, humora pilna saruna ar kadu
kolegi, atpiitas pauze, kuras laika paris mindtes lénam vargju baudit savu mineraladeni/kafiju,
kads konkréts uzdevums, ko izdevas paveikt atrak un veiksmigak neka citkart, deserts pie
pusdienam, kads pacients, kura attiecksme vai riciba lika jums uzsmaidit u.tml.

Regulari rupéties par savu psihohigiénu, atputu.

Prakse: izgulieties, ieviesiet veseligus €anas paradumus, organizgjiet sava ikdiena isus
partraukumus, kuros macieties uz paris minttém atslégties no darba (pieméram, veicot paris
dzilas, mierigas ieelpas, paklausoties miiziku, sazinoties ar tuviniekiem, aprunajoties ar kolggiem
par ar darbu nesaistitam t€mam). Parvariet nogurumu un slinkumu un vismaz 2 reizes nedéla
noorganizgjiet sev 1h ilgas fiziskas aktivitates — tas var biit ka sporta klubs, ta dejas vai garaka

pastaiga, skrieSana, ritenbraukSana, pirts u.tml.
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Vadit stresu, prast pielietot produktivus spriedzes mazinasanas panémienus.

Praks€: gandriz visiem ir pieredze, ka paris dzilu ieelpu palidz sakartot domasanu
apjukuma, diemzgl, kamér elpoSanas vingrinajumi nav musu ikdienas prakse, nereti stresa
situacijas mes par $o iesp&ju aizmirstam un laujamies stresam, nevis stabiliz§jam savu kermeni,
domas un emocijas ar §o vienmér pieejamo, vienkarSo un arkartigi efektivo metodi — elposanu.
Izméginiet diafragmalo elpoSanu, sekojot instrukcijai: apgulieties vai apsédieties krésla ar taisnu
muguru, uzlieciet vienu roku uz védera, otru uz kritim un paméginiet 1énam ieelpot ta, lai ar
rokam sajustu, ka pie ieelpas jusu véders pacelas ka balons, kad tiek piepiists, savukart pie izelpas
—noplok. Ar otru roku sekojiet kriisu kurvim — tam jabut nekustigam. leelpu veiciet caur degunu,
izelpu — caur muti. Veltiet 2 — 3 minttes paris reizu diena, ka art situacijas, kad jutat picaugosu
satraukumu, spriedzi. Visai driz jums nebis jatur rokas uz sava kermena, lai kontrol€tu pareizu
elpas plismu. Ar laiku $1 prasme — diafragmala elposana - klis par jusu ieradumu un jis
pamanisiet, ka daudzas situacijas, kas agrak sagadaja stresu, jis uztversiet mierigak. Lai tas
notiktu, $is vingrinajums ir japraktize!

Nemiet véra, ka ir virkne elpoSanas vingrinagjumu un dazadas relaksacijas tehniku
alternativas, pie tam efektivak ir tas apgtt klatiené. Konsultgjieties par tadam ar arstiem
rehabitologiem, fizioterapeitiem, sporta treneriem, jogas pasniedz&jiem, kolégiem vai pazinam,
kuri ikdiena jau praktiz€ elposanas, apzinatibas vai meditacijas prakses.

Atzit un konstruktivi risinat savas profesionalas gritibas.

Praks€: pardomajiet, kas jusu ikdienas darba sagada lielakas griitibas? Ka §is griitibas
varétu risinat? Nereti m€s pierodam pie sava viedokla, piem&ram, ka neko nav iesp&jams mainit,
vai, ka mums nav pietickami daudz vai Tsti resursi. Parrunajiet So situaciju ar kolégiem,
izmantojiet komandas darba principu, iesaistiet vadibu un organizgjiet sava darba vieta
supervizijas, Balinta grupas vai piesakieties individualajai supervizijai.

Turpiniet padzilinat savas zinasanas stresa un izdegSanas prevencg, personigas efektivitates
veicinasana, piedaloties apmacibas, apmekl&jot konferences, konsultgjoties ar kolégiem, ieviesot
ieradumu lastt psihologijas literatiiru (saraksts ar latvieSu valoda pieejamam gramatam, savu
iek$€jo resursu apzinasanai, personigas efektivitates izaugsmei, stresa vadibai — sk. pielikumu)
vai skatities izglitojoSus video par $STm t€mam interneta vietng€, pieme&ram, TED konferences
(pieejamas arT latviesu un krievu valoda) Youtube kanala; lejupladgjiet savos viedtalrunos kadu
no aplikacijam, kas laus jums patstavigi apgit meditaciju (piemeram, latvieSu valoda izveidota

Miervidu aplikacija apzinatibas un meditacijas prakses pamatiem).
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3.Stresa vadiba
3.1.Psihologiskais aspekts

Stresa vadibas teorijas tiek atzim€tas dazadas pieejas stresa mazinaSana, piemé&ram,
Lazarus, transaktivaja teorija, izdala uz problému fokus€to un emocijam fokuséto stresa vadibu.
Pirmaja gadijuma, risinot apkartgjas vides prasibas, problémas, samazinot argjo spiedienu tiek
panakta psihologiskas spriedzes samazinasanas, otraja gadijuma stress tiek samazinats, stradajot
ar savu emocionalo attieksmi, veidu ka tiek interpretéti notikumi [2; 31. lpp.]

Citi petnieki, pieméram, P.T. Vongs (Wong,P.T.) un Iidzautori stresa vadibas teorija integré
individa personibas Ipatnibas, uzskatus, kulturalas atskiribas [23].

Visi stresa c€loni var tikt iedaliti divas grupas:

1) fiziskie stresori (slimiba, trauma, parlieku liela slodze (tai skaita intelektuala)), kas tiesa
veida ietekmé organismu,

2) psihologiskie jeb informativie stresori (konflikti, nepatikama informacija, visdazadako
iemeslu pardzivojumi), kas sakas p&c noteiktas informacijas uztveres jeb precizak, péc
nozimes, kura tiek pieskirta informacijai.

Katram cilvékam — taja skaita pacientiem/klientiem un kol€giem, ir ne tikai atSkirigas
vajadzibas, bet ari dazada motivacija, intereses, atSkirigi mérki, dazads sp&ju Iimenis, sava
vertibu sist€ma, savi uzskati, prieksstati, atskiriga dzives pieredze, personibas tips, temperaments,
saskarsmes un sociala loma, statuss, piedevam, daudz ko var ietekm&t mirkla situacija.

Lai mazinatu stresu ikdiena un gitu panakumus veidojot sadarbibu ar otru cilveku, lai
iemacttos izprast vina vajadzibas, jasak ar sevi — jaiemacas izprast sevi, savas rakstura iezimes,
individualas Ipatnibas, faktorus, kas var ietekmét saskarsmi ka pozitivi ta negativi, tai skaita
savas emocijas. Proaktivitate tieck min€ta ka viena no pieejam veiksmiga pasregulacija, stresa
vadiba un psihologiskaja labklajiba [18; 139. Ipp.].

Lai paaugstinatu savu prasmi konstruktivi risinat stresa situacijas, veicinatu stresa prevenci,
japardoma iesp€ja palielinat sava dzive proaktivitati, uznemties lielaku atbildibu par savas dzives
kvalitati, stresa faktoriem. Apkart€jo realitati var sadalit miisu intereSu zona un musu ietekmes
zona. Reaktivais dzivesveids nereti daudz energijas patéré intereSu zona, ta vieta, lai Tstenotu

ricibu ietekmes zona [5; 83. Ipp.].
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Praktiskais darbs - diskusija:

1) Kas ir mani lielakie stresori? Kas mana ikdiena man sagada lielakas griitibas, stresu?

2) Vai Sie stresori ir mana tiesaja ietekmes sfera (ricibas, [lémumi, kurus es tiesi kontrol&ju) vai
netiesa ietekmes/kontroles sféra (riciba, lémumi, kurus ietekme citi cilveki, apstakli), vai ar
ir arpus manas kontroles zonas?

3) Kura no $m sféram ir lielaka dala manu aktivitaSu? letekmes sfera vai arpus tas?

4) Vai es veltu laiku, lai pardomatu savas stresa vadibas strate€gijas, trenétu, attistitu Sis
prasmes, vai pavadu laiku atkartotas pardomas un secindjumos par savas dzives
neatrisinamajam gritibam?

5) Izvertgjiet, kas jums raksturigak:

3.1.1.tabula
Proaktivitate vai reaktivitate
Proaktivitate Reaktivitate

Atbildiba - uznemos vai izvairos
Merki - izvirzu vai izpildu, kas man tiek uzdots
PlanoSana - pardomata, mieriga, vai dzive zem deadline, laika termina

ilgtermina ramjos
Radosums - uzdrikstos improvizet, mekl€t | vai turos pie sistémas, ramja

jaunus risinajumus
Kludas - noverteju ka vertigu pieredzi vai uztveru ka neveiksmi, zaud€jumu
Problémas - 1zaicinajums manam spéjam vail sazverestiba pret mani
Nezinamais - vilina vai biedé
Iniciativa - passaprotama vai mulsina
Izvele - apzinata vai spiesta

3.2.Emocionala inteligence

Stresa novérSana, pirmkart, sakas ar apzinaSanos. Kamer mes pasi sev nesp&jam atzities ka
mg&s jutamies patiesiba, un visas emocijas tiek aizsléptas aiz standarta frazes “ar mani viss ir labi”
vai “es jutos normali”’, mums ir mazas iesp&jas sniegt sev savlaicigu palidzibu.

D. Goulmens (D.Goulman) ir pazistamakais autors emocionalas inteligences konteksta,
vienlaikus arT daudzi citi autori ir iedzilinajusies $aja fenomena un meéginajusi izveidot savas EQ
definicjas:

- spé&ja adekvati sajust, uztvert, saprast, izpaust un kontrolét emocijas P.Salovejs, Dz.Meiers

(P.Salovey, J Mayer) [21; 5.1pp.];
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- nekognitivu sp&ju, kompetencu un prasmju kopums, kas ietekme cilvéka sp&jas giit sekmes
un sp&jas tikt gala ar apkartgjo apstaklu prasibam un spiedienu R.Bara-Ona (R.Bar-On) [9;
3.pp.J;

- emocionala inteligence ietver sevi paSsavaldiSsanos, centibu, neatlaidibu, ka ari prasmi
motivet savu ricibu (D.Goulmens) [4; 13.1pp.].

Svarigi, - tikai attistot, pilnveidojot sevi, savu emociju atpaziSanu un pasregulaciju,
pilnveidojas emociju izpratne, atpaziSana citos cilvékos (empatija), ka arT emociju un stresa
vadiba.

Savu emociju apzinasanas — prasme apzinaties un nosaukt varda savas emocijas, apzinaties,
izprast to c€lonus, izprast atSkiribu starp emocijam un ricibu un to, ka miisu emocijas ietekmé (un
uz kadu ricibu veikSanu provocg) apkartgjos.

Pilnveidojot So dimensiju — pieaug sevis izpratne, veidojas precizaks, adekvataks
pasvertejums, nostiprinas pasapzina, pieaug paSvert€jums. Attiecibu, socialaja konteksta —
veidojas empatija, orientacija uz sadarbibu. Veiksmigaka sadarbiba — mazak stresa.

Savu emociju kontrole — sp&ja kontrolét un vadit negativas emocijas (trauksmi, dusmas),
impulstvas emocionalas reakcijas, - rikoties nevis sekojot emocijam, bet saskana ar sava
attieksmé, vertibas balstitiem lémumiem.

Pilnveidojot So dimensiju — piecaug paskontrole, uzticamiba, apzinatiba, sp&ja adaptgties,
sasniegumu motivacija, iniciativa. Attiecibu socialaja konteksta §1s prasmes uzlabo savstarpgjo
komunikaciju, prasmi konstruktivi risinat konfliktus. Mazak konfliktu — mazak stresa.

Tadgjadi - pieaugot prasmei atpazit, saprast un vadit savas emocijas, més sakam atpazit,
saprast ka arT vadit un ietekm@t citu emocijas, kas veicina musu socialas prasmes un ievérojami
samazina ikdienas komunikativos stresorus.

Praktiskais darbs - diskusija:

1) Emocionalas inteligences trenin$ sakas ar savu emociju atpaziSanu un analizi. Vai jis sp&jat
atceréties situaciju, kad, esot klientam/pacientam jus pasu parnéma negativas emocijas un
jus kluvat par “gruto” klientu? Kada bija jusu uzvediba? Kadas bija emocijas? Kadas bija
situacijas sekas? Kas bija tas, kas izprovocgja So probléemsituaciju?

2) Kad ir defintas provocgjosas lietas, izanaliz€jiet, — kas padzilinaja konfliktu — sarunas
emocionalais Itmenis (piedzivota atticksme, emocijas) vai racionalais — fakti, konkr&ti

1izmerami apstakli?
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3) Kadu attiecksmi no medikiem, pasiem nonakot pacientu/klientu loma, més gribam sagaidit?
Kadu attieksmi es Tstenoju attieciba uz saviem pacientiem/klientiem?

4) Vai esmu gatavs parskatit to ka es uztveru pacientu/klientu, vina emocijas, ka es uz tam
reaggju? Vai es varétu sakt uznemties atbildibu par savam emocijam, savu uzvedibu?

5) Pacients/klients var paust intensivu neapmierinatibu un to redzot, jutot, es varu sadusmoties
vai nobities, tau $aja pasa situacija es varu izveleties saglabat mieru un labvelibu. Ko es

gribu izveleties? Ko es izvélos?

3.3.Atslabinasanas, riciba

Universalais stresa noverSanas panémiens: atslabinasanas — jebkuras; visbiezak tas biis
fiziskas nodarbibas, kas veicina kermena atslabumu (un mierigu, dzilu elpu) un tam sekojoso
domu, emociju parslégsanos, pieméram, pastaigas svaiga gaisa, sports, joga, meditacija, miegs,
garSigs diens, sekss. Palidzes arT jebkuras aktivitates, par kuram mé&s varam teikt — man patik,
gribas to darit, jo tas man sagada priecku — visa veida hobiji, kas lauj mums izjust pozitivas
emocijas, prieku, ‘skaistumu’ un beigu beigas - atslabt.

Ar stresoriem, kas ir misu ietekmes zona jastrada atkariba no situacijas, tam noder,
pirmkart, situativa ,,atra palidziba” — palidzam sev atgiit mieru (dzila ieelpa, iedzert tdeni,
aizskaitam lidz 10, atkartojam savu ‘miera mantru’) un tikai tad keramies pie situacijas
risinaSanas (komunikativas prasmes, konfliktu risinaSana, attiecigu pasibu trenins, darbs ar
profesionaliem u.tml.)

Ja stresors ir arpus miisu ietekmes — varam stradat tikai ar savu attieksmi un kermeni (liela
nozime profilaksei, ikdienas treninam, praksei) - muskulu relaksacija, atslabinasanas, dzila
elposana, vizualizacija, atticksmes maina, pozitivas domasanas iemanas, optimisms.

Mums ir divi resursi, kas vienmér pieejami, lai vaditu stresu un atglitu mieru:

1) masu elpa — vienigais ar ko m€s varam ietekmét vegetativo nervu sist€mu, kura autonomi
no misu gribas, reagg€jot uz apkartjas vides stimuliem, palaiZ stresa reakcijas organisma.
Mieriga, lidzsvarota elpa — organisms to interpreté ka ,,viss ir karttba” — stresa Iimenis
mazinas.

2) mdusu prats — izprotot, ka liecla dala stresa c€lonu ir interpretacijas sekas, més varam stradat
ar savam domam, katra situacija piedomajot ne tikai par riskiem, zaud€jumiem, bet arT par

ieguvumiem, iesp&jam. M&s vienmér varam izvéleties, ka interpretet apkartgjo, mes varam
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izveleties attiecksmi. Katra misu doma rezoné kermeni — radot gan fiziskas, gan

emocionalas reakcijas.

Praktiskais darbs - diskusija:

1))

2)
3)

4)

Izlasiet So V.Frankla (V.Frankl) citatu: “Citi cilveki, argjas pasaules notikumi var ietekmét
visu, iznemot manu lémumu ka es reagé€su uz notiekoso” [3; 89. Ipp.].

Vai varat piekrist $ai domai?

Vai tomér nak prata arguments, ka dazkart tomér ir tadi notikumi, tadi ar&jas pasaules
apstakli, vai tadi cilveki attieciba uz kuriem nav iesp&jams izvéleties savu reakciju?
Pardomajiet sekojoso - V. Frankls, §is atzinas autors, So domu defingja gramata, kura vins
dalas par savu 3,5 gadu pieredzi koncentracijas nometn€. Apstaklos, kuros bija objektivi
daudz stresoru, objektivi daudz iemeslu lai izjustu savu bezpalidzibu, piedzivotu vilSanos
dzive, cilvékos, agrakajas “mierlaika” vertibas, apstaklos, kas palidz€ja vinam apjaust
cilveka gara stiprumu. lepazistieties ar vina gramatu “Psihologs pardzivo koncentracijas
nometni. IzdzivoSanas maksla” — ta palidz parvertét misu ierasto skatljumu uz griittbam un

gt iedvesmu proaktivai attiecksmei pret savu dzivi, §1 briza apstakliem lai kadi tie butu.

3.4. Pozitiva domasana, parmainu ievieSana

Katra miisu doma ir apstiprinajums misu uzskatiem, vertibam. Katra musu doma ir

sinhrona ar misu jutam, ar misu kermena reakcijam, sakot ar biokimiskiem procesiem

smadzengs, Iidz So reakciju izpausmém mijiedarbiba ar ar€jo vidi un sekojoSo emocionalo

vertgjumu notiekosajam un galu gala — ar paSsajitu (augstaku vai zemaku stresa limeni,

apmierinatibu).

Praktiskais darbs - diskusija:

1))
2)
3)
4)

5)

6)

Ka es jiitos?

Ka/ko es domaju, kad es ta jiitos pozitivi/negativi?

Vai man izdodas pamanit, ka man biezi atkartojas lidzigas domas, pieméram, kliidoties
(stresa situacijas) “ka vienmer”, “ak, ko var grib&t no manis” u.tml.

Vai izdodas pamanit, ka, nonakot klimigas (stresa) situacijas es biezi rikojos lidzigi, péc
viena scenarija?

Vai §ts atkartojosas domas/uzvedibas stresa man dod vai atnem spéku, dod vai atpem
mieru?

Vai es esmu gatavs/-a mainit, pilnveidot savu S§T briza scenariju stresa situacijas?
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Lai 1stenotu pozitivas parmainas sava stresa vadiba, precizéjiet:

1))

2)

3)

Kadas tiesi parmainas es gribu istenot (kadas profesionalas vai privatas dzives situacijas),
ko tiesi es gribu mainit?

Ka es saredzu pozitivas parmainas sava dzivé/attiecibas ar stresu? Kadi varétu but mani
ieguvumi?

Kadas konkréti ricibas man javeic, lai tuvotos savam mérkim? Kadas praktiskas tehnikas es
vargtu Tstenot? Arvien detaliz€tak pardomajot jauno viziju, “scenariju”, tas pakapeniski
iedzivinas misu domas un sak sinhronizeties intelektualaja un emocionalaja Itmeni.
Piem&ram, sakotn&jas Saubas par mérki - prasmi saglabat mieru, but stresa noturigam
(noturigakam), saskaroties ar sev griito pacientu/klientu tipu, no fantazijas partop konkrétos
uzdevumos, kas regulari javeic lidzigi fiziskajiem treniniem, kad merkis ir noteiktas

muskulatiiras pilnveide.

Iespejama “receptira” saviem stresa vadibas meérkiem:

1))

2)

3)

4)

5)

6)

Ikdienas prakse emocionalas inteligences prasmés (skatit ieteikumus savu emociju
apzinasana, refleksija, vadiba).

Socialo prasmju pilnveide (izprast manipulaciju mehanismus, atpazit, kad ar mani
manipulé, konstruktivi risinat konfliktus, - pozitiva pieméra atraSana, uzvedibas analize,
parnemsana u.tml.).

Kermena atslabinasanas, pardzivojumu, emociju atreagéSanas vingrinajumi (fiziskais
aspekts).

ElpoSanas vingrinajumi un meditacijas (sk. ieteikumus un instrukciju pie izdegSanas
sindroma profilakses).

Savas paSapzinas, pozifivo resursu stiprinaSana, pieméram, afirmaciju tehnika, - ieviest
sava ikdiena ieradumu domas atkartot, isu, - lakonisku frazi, kas iedro$ina, dod energiju,
piem&ram: “Man viss izdodas!”, “Es esmu lieliska!”, “Es izstaroju mieru un milestibu!”
Svarigi - So var darit ka individuali, izmantojot informativos resursus, pieméram, interneta,

literatiira, ka arT izmantojot konsultanta (psihologa, psihoterapeita, kouca) atbalstu.
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5.2.Aizenka temperamenta tests

=%

Atbildiet uz sekojosajiem jautajumiem ar “Ja” vai “Ng&”.

1.Vai jus biezi jutat tiecksmi p&c jauniem iespaidiem, sp&cigiem pardzivojumiem?
. Vai juis biezi juitat vajadzibu p&c draugiem, kuri jus saprot, sp&j uzmundrinat vai just 1idzi?
. Vai jiis esat bezrupigs cilveks?
. Vai jums neliekas, ka jums ir griti atbild&t “ng&”?

. Vai juis daudz pratojat, pirms kaut ko uzsakat?

2
3
4
5
6. Vai jiis vienm@r izpildat savus solfjumus?
7. Vai jums biezi mainas garastavoklis?

8. Vai jus parasti rikojaties un runajat, daudz nedomajot?

9. Vai jus biezi jutaties nelaimigs bez acim redzama iemesla?

10. Vai jus spétu izdarit gandriz visu, ja biitu sadergjis?

11. Vai jus parnem nedrosiba un apmulsums, kad gribat sakt sarunu ar simpatisku pretgja
dzimuma parstavi?

12. Vai jus reizém zaudgjat savaldibu, esat dusmigs?

13. Vai biezi rikojaties acumirkliga noskanojuma ietekmg&?

14. Vai biezi uztraucieties par to, ka esat izdarTjis vai pateicis kaut ko tadu, ko nevajadzgja teikt
vai darit?

15. Vai jums labak patik lastt gramatas neka tikties ar cilvékiem?

16. Vai esat viegli aizvainojams?

17. Vai jums patik biezi biit kompanijas?

18. Vai jums ir domas, ko jiis negrib&tu paust citiem?

19. Vai tiesa, ka daZreiz esat energijas pilns, ta, ka viss iet no rokas, bet citkart — pavisam gurds?
20. Vai jis dodat priekSroku Sauram pazinu lokam?

21. Vai jus biezi laujaties sapniem?

22. Ja uz jums kliedz, vai atbildat ar to pasu?

23. Vai jums bieZi neliek mieru vainas izjiita?

24. Vai visi jusu ieradumi ir labi un vélami?

25. Vai spgjat laut valu savam jutam un izliksmoties kompanija p&c sirds patikas?

26. Vai jus uzskatat, ka esat viegli uzbudinams un jutigs?

27. Vai tiekat uzskatits par jautru un dzivespriecigu cilvéku?

28. Vai biezi, paveicis kaut ko svarigu, jiis jutat, ka biitu vargjis to izdarit labak?
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29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.

Vai citu cilvéku sabiedriba jus vairak klusg€jat?

Vai reizém patenkojat?

Vai gadas, ka nevarat aizmigt tapéc, ka galva “lien” visadas domas?

Ja jus kaut ko v€laties uzzinat, vai uzskatat, ka labak to izlasit gramata, nevis kadam pajautat?
Vai jums kadreiz ir stipri paatrinata sirdsdarbiba?

Vai jums patik darbs, kas prasa pastavigu uzmanibu?

Vai jums médz uznakt trisas?

Vai jus vienmer runajat tikai patiestbu?

Vai jums ir nepatikami uzturéties sabiedriba, kur cits par citu zobojas?
Vai jiis esat viegli sakaitinams?

Vai jums patik darbs, kas prasa atrumu?

Vai jiis uztraucaties par nepatikamiem notikumiem, kas var€tu atgadities?
Vai jusu gaita ir nesteidziga?

Vai esat kadreiz nokavgjis tikSanos vai darbu?

Vai jums bieZzi radas murgaini sapni?

Vai tiesa, ka jums loti ik runaties, ka nekad nelaidisit garam iesp&ju paterz&t ar nepazistamu

cilveku?

45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.

Vai jus moka kadas sapes?

Vai jus justos loti nelaimigs, ja jums ilgaku laiku biitu liegta plasaka saskarsme ar cilvékiem?
Vai varat sevi nosaukt par nervozu cilvéku?

Vai starp jums pazistamiem cilvékiem ir tadi, kuri jums noteikti nepatik?

Vai jus viegli apvainojaties, ja citi norada uz jisu kladam vai kadiem trikumiem?
Vai varat teikt, ka jus esat par sevi parliecinats cilvéks?

Vai uzskatat, ka griiti giit patiesu baudijumu no saviesiga vakara?

Vai jums neliek mieru izjuta, ka esat kada zina sliktaks par citiem?

Vai spgjat viegli ienest spraigumu diezgan garlaicigd kompanija?

Vai gadas, ka jiis runajat par jautajumiem, kurus neizprotat?

Vai raizgjaties par savu veselibu?

Vai jums patik zoboties par citiem cilvékiem?

Vai jis cieSat no bezmiega?
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Rezultatu apstrade

Pirma jautajumu grupa. Jis sanemiet 1 punktu, ja uz jautajumiem 1, 3, 8, 10, 13, 17, 22, 25,
27,37, 39, 44, 46, 49, 53, 56 esiet atbildgjis ,,Ja” un ja uz jautajumiem 5, 15, 20, 29, 32, 34, 41,
51 esiet atbildgjis ,,N&”.

Otra jautajumu grupa. Jis sanemiet 1 punktu, ja uz jautajumiem 2, 4, 7, 9, 11, 14, 16, 19,
21, 23, 26, 28, 31, 33, 35, 38, 40, 43, 45, 47, 50, 52, 55, 57 esiet atbildgjis ,,Ja”.

Tresa jautajumu grupa. Jis sanemiet 1 punktu, ja uz jautajumiem 6, 24, 36 esiet atbildgjis
,Ja” un uz jautajumiem 12, 18, 30, 42, 48, 54 esiet atbildgjis ,,N&”. St jautajumu grupa nosaka
Jusu atbilzu ticamibu. Testa rezultati ir ticami ja $aja skala punktu skaits ir mazaks par 4.

Pirma jautajumu grupa nosaka introversijas un ekstraversijas izteiktibu. Ja punktu skaits ir
12 vai mazak, jis piederat pie introverta tipa cilvékiem, ja vairak par 12 — pie ekstraverta tipa
cilvekiem.

Otra jautajumu grupa nosaka emocionalitati. Ja punktu skaits ir 12 un mazak, jus piederat
pie emocionali noturigiem cilvékiem, ja vairak par 12 — pie emocionali nenoturigiem cilveékiem.

Atzimgjiet uz zemak eso$as koordinatu ass savus rezultatus. Horizontala ass — introversijas

— ekstraversijas raditaji, vertikala — emocionalitates.
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Emocionala stabilitate

5.2.attels Koordinatu ass temperamenta testa rezultatu atziméSanai

Temperamenta tipu apraksts
Melanholiki

Melanholiki pieder pie emocionaliem, viegli satraucamiem cilvékiem, aizvainojums vinos
saglabajas ilgi, vinus nav viegli nomierinat. Vinu galvena Ipatniba ir pastiprinats emocionalais
jutigums. Melanholiki ir viegli iez€linami, vinos viegli izsaukt I1dzjiitibu un emocionali iespaidot.
Viniem ir raksturiga iek$€ja nedrosSiba, svarstigums, kas izpauzas griutibas pienemt I€mumus.
Ipasi tas izpauZas, ja iesp&jamas vairakas alternativas. Tados gadijumos melanholikis mekle kada
cita cilvéka atbalstu, kur$ varétu pateikt, ka jarikojas. Emocionals jutigums var bat par pamatu
tadu Tpasibu attistibai ka iejuSanas otra cilveka, spgja pardzivot lidzi.

Otra emocionalas sferas iezime, kas spilgti izteikta, ir pesimisms, skumigums. Var pat teikt,

ka melanholiki dominé negativas emocijas. Vin$ labak prot beédaties neka priecaties. Sim
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pesimismam ir pragmatisks pamats — ja cilvéks noskanojas uz to, ka nekas labs nav gaidams, tad
gadijuma, ja notiek kaut kas slikts, vin$ var teikt: “Es jau to zinaju, es jau to teicu."

Attiecibas ar cilvékiem (Tpasi tas izpauzas nepazistamu vai mazpazistamu cilvéku
sabiedriba) vini ir noslégti, atturigi un distanc@ti (tas izpauzas bikluma, kautriguma un
atturiguma). Attiecibas ar tuviem cilvékiem ieprieckSmin€to Tpasibu ir maz vai tas nav
pamanamas. Vienlaikus melanholiki pieskir lielu nozimi attiecibam ar cilvékiem. Viniem
raksturiga piekerSanas cilvékiem. Sadas attiecibas veidojas Iénam — soli pa solim. Melanholikim
vienmér ir vajadzigs laiks, lai pierastu pie cilvéka. Melanholikis loti pardzivo, ja tiek sarautas
attiecibas ar vinam tuviem cilvékiem, kuriem vin$ piek&ries.

Darba un macibas melanholiki ir viegli nogurdinami, nespgj ilgstosi izturét ne fizisku, ne
garigu slodzi. Tapéc vini labpratak darbojas tados apstaklos, kuros pasi var noteikt savu darba un
atpitas reZimu.

Holeriki

Holeriki ir loti emocionali cilveki. Vini savas emocijas vers uz aru, ir atri uzbudinami, atri
uztraucas, emocijas atspogulojas vinu darbiba un uzvediba. Vini ir cilveki, kuri vairak rikojas
savu jitu, emociju ietekmé. Biezi par viniem saka, ka vini vispirms dara, tad doma.

Holeriki ir loti komunikabli cilvéki, viniem nepiecieSama sabiedriba. Viniem patik atrasties
uzmanibas centra, vini vélas, lai apkartéjie justos tapat ka vini. Ja hol@rikis kaut ko pardzivojis,
tad vin$ tulit censas taja dalities ar citiem cilvekiem, turklat no apkartgjiem gaida tiesi tadu pasu
reakciju, kada ir vinam paSam. Tie$i tas arT visbiezak ir domstarpibu c€lonis starp hol&riki un
apkartgjiem. Holeriska temperamenta cilveki ir neiecietigi, strauji, asi, tapéc nav nepiecieSams
pat nopietns iemesls, lai vini aizsviltos un saktos konflikts. Reizém Sos konfliktus rada art
holériku tieSums un atvértiba. TieSi holérikiem raksturiga fraze: “Es vienmér saku to, ko
domaju."

Darba holeriki dod prieksroku darbam ar cilvékiem. Tie$i darba paradas vinu aktivitate un
energiskums. Hol@riki arT cenSas sasniegt savus mérkus, tomer vini vélas tos sasniegt loti atri,
uzreiz, tapec biezi izdara arT spiedienu uz citiem cilvékiem.

Holerikiem ir labas organizatora sp&jas — vini atri sp&j mobilizet cilveékus. Vini cilveékus
vairak ietekmé emocionali, nevis ar logiku. Vini ir arT labi runataji. Tomér holériki labak darbojas
tad, ja darbs ir Tslaicigs. Ja tas prasa sistematiskumu un pacietibu, tas vinus vairak kaitina, un vini

var darbu neizdarit Iidz galam vai pielaut kltidas.
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Sangviniki

Sangvinikiem ir Tpasi attistita komunikabilitates sp&ja — vini tiecas p&c saskarsmes ar citiem
cilvekiem un arT prot veidot labas attiecibas. Vini atri izveido jaunas attiecibas, iejitas jaunas
situacijas un ar1 prot noskanot sev labveligi citus, panakt cilvéku uzticésanos. Sangviniki ir labi
klausitaji, ja cilvékam ir labs garastavoklis, tad vini prot to uzturét. Vini loti labi piemérojas
cilvekiem, jut otru cilvéku un vina noskanojumu.

Sangvinikim izdodas veidot labas attiecibas ar cilvékiem:

- vini pievérS uzmanibu apkart€jiem (parasti cilveki ir vairak aiznemti pasi ar sevi, savam
problémam, izjitam; sangvinikiem ir stipri izteikta iekS$€ja gataviba pieveérst uzmanibu
citiem);

- viniem raksturigs mierigums, sangvinikis ir emocionali atsaucigs, bet neko nedramatizg,
neparspile, vina mierigums biezi vien palidz nomierinaties ar1 otram cilvékam;

- sangvinikis iedala cilvékus vislabakajos draugos, labos draugos un vienkarsi draugos — tas
atkarigs no ta, cik ilgi vins So cilvéku pazist.

Tomer sangvinikis attiecibas ar citiem vairak iet plaSuma, nevis dziluma. Sangvinikim
parasti ir laba redzes atmina, vin$ labi atceras cilvékus, vardus un uzvardus. Vini ir labi
organizatori. Tomér sangvinikim ir gruti veikt darbu, kas prasa lielu pacietibu un ilgstosu pieptli.
Vins ir loti kustigs, sp€j atri parslégties.

Flegmatiki

Flegmatikis p&c savas emocionalitates ir pilnigs pretstats melanholikim. Flegmatikis ir
mierigs, nosverts, emocijam nav butiskas nozimes vina dzive. Viena no flegmatika
raksturigakajam patnibam ir “ieslégties” jauna darbiba, uzsakt kaut ko jaunu, kas nav zinams,
ierasts. Viniem ir raksturigs vairak vai mazak izteikts konservativisms. Tomér, ja flegmatikis pie
kaut ka keras, tad vins izrada apbrinojamu neatlaidibu, reiz€m pat stiirgalvibu un ietiepibu mérka
sasniegSana. Vel flegmatikiem raksturiga loti izteikta pacietiba.

Flegmatiki neizcelas ar sabiedriskumu, ir vairak vai mazak atturigi. Vini ir loti patstavigi,
neatkarigi sava uzvediba. Vini parasti nepieskir lielu nozimi attiecibam ar cilvékiem, ari citu
cilvéku vert§jumam. Vinus nenomac vientuliba, biezi vien vini pat neizjiit vajadzibu pec citu
cilvéku klatbutnes.

Flegmatiki jaunai vietai un apstakliem pielagojas 1€nam, tas saistits ar nervu sisteémas

inertumu, darbibas gausumu, kas raksturigs flegmatikiem. Darba flegmatikis dod prieksroku
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lietam, nevis cilvékiem. Tap&c ari vini labpratak strada vieni, bet nelabprat iesaistas grupas darba.

Flegmatikis var iztur€t loti lielu fizisku un garigu slodzi, pat tad, ja darbs ir vienmuls.

5.3.Maslacas Profesionalas izdegSanas aptauja

Ludzu novertgjiet, cik biezi jums rodas sekojosas izjutas. Jaatbild atri, vadoties p&c pirma

iespaida. Atzimgjiet savu atbildi iepreti katram apgalvojumam, atbilstosi piedavatajiem atbilzu

variantiem:
5.3.1.tabula
Profesionalas izdegSanas aptauja
Nr. Jautajums Nekad | Loti Reti | DaZreiz | Biezi Loti Katru
reti bieZi dienu
1 2 3 4 5 6 7 8 9
1. | Es jutos emocionali iztuksots.
2. | P&c darba es jutos ka “izspiests

citrons”.

No rita es izjlitu nogurumu un
nevélos iet uz darbu.

Es skaidri saprotu, ko izjiit mani
kol&gi un censos to nemt véra
lietiskas intereses.

Es izjltu, ka ar daziem kolggiem
sarunajos ka ar nedziviem
priekSmetiem.

P&c darba man gribas distancéties
no visiem un biit kadu laiku
vienam (-ai).

Man izdodas atrast pareizu
risinajumu konflikta situacijas
darba.

Es jutos nomakts (-a) un
nespecigs (-a).

Es esmu parliecinats (-a), ka
mans darbs ir vajadzigs
cilvekiem.

10.

Man liekas, ka kltistu nejutigs (-
a) pret klientiem, kolégiem.

11.

Es pamaniju, ka mans darbs
parverss mani par cietsirdigu
cilveku.

12.

Man ir daudz nakotnes planu, es
ticu, ka viss izdosies.

13.

Mana neapmierinatiba ar darbu
pieaug.
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5.3.1.tabulas turpinajums

2 3 4 5 6 7 8 9

Man liekas, ka es parak daudz
stradaju.

15.

Ir gadijies, ka man tiesam ir
vienalga, kas notiek ar daziem
maniem kolégiem.

16.

Man gribas pavadit laiku
vientuliba un atpusties no
visiem un no visa.

17.

Man ir viegli izveidot
labveligu atmosferu kolektiva.

18.

Darba laika es izjutu patikamu
pacilatu noskanojumu un
uzbudinajumu.

19.

Pateicoties savam darbam, es
jau izdariju dzive tieSam
vertigas lietas.

20.

Es jutu, ka paradas
vienaldziba pret to, kas agrak
patika, interesgja.

21.

Darba es viegli tieku gala ar
emocionalam problémam.

22.

Pedgja laika man liekas, ka
kolegi biezak parliek uz mani
savus pienakumus un
problémas.

0 1 2 3 4 5 6

Saskaitiet balles atbildém: Balles | Balle | Balles | Balles | Balles | Balles | Balles

Atbilzu uz jautajumiem 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20 kopsumma liecina par emocionala izstkuma

pakapi:

0— 15— zems; 16 — 24 — vidgjs; 25 un augstak — augsts.

Atbilzu uz jautajumiem 5, 10, 11, 15, 22 kopsumma nosaka depersonalizaciju:

0 — 5 — zems depersonalizacijas limenis; 6 — 10 — vidgjs; 11 un vairak — augsts.

Par personigo sasniegumu samazinajumu prieksstatu dod atbildes uz jautajumiem 4, 7, 9, 12, 17,

18, 19, 21. Ja kopsumma ir

37 un vairak, tas liecina, ka darbsp&jas un profesionalie sasniegumi ir laba lIiment;
31— 36 balles — vidgja [iment;
30 un mazak — jums ir samazinatas darbspgjas, par ko liecina zems personigo sasniegumu

[imenis.
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1.4. Stresa noteikSanas aptauja

So aptauju varat izmantot, lai novértétu stresa Iimeni, un to, vai ir nepiecieS$ams mainit
savus ieradumus vai attieksmi pret notikumiem.

Atbildiet ar “Ja” vai “N&” uz uzdotajiem jautajumiem.

5.4.1. tabula
Stresa noteikSanas aptauja
Nr. Jautajumi Ja Ne
1. | Vaijus biezi raiz€jaties par savu nakotni?
2. | Vaijums reiz€m ir grutibas iemigt?
3. | Vaibiezi sniedzaties p&c nomierinoSiem lidzekliem (cigaretes,

alkoholiskajiem dz&rieniem), lai mazinatu sasprindzinajumu?

4. | Vaijus biezi aizkaitina visai nenozimigas lietas?

Vai jums pedgja laika ir bijusi sajita, ka jums trikst energijas un
Jus gribétu, lai tas biitu vairak?

6. | Vaijums ir sajuta, ka darama ir parak daudz, un pietrukst laika
un sp&ju ar visu tikt gala?

7. | Vaijums biezi m&dz but galvas sapes vai kadas problémas ar
véderu?
8. | Vai, cenSoties pabeigt iesakto vai ko izdartt, jiitaties ka zem

pastaviga spiediena?

9. | Vai biezi esat nobazijies par to, lai biitu veiksmigs un patikams
apkartejiem?

10. | Vaijums dzive veicas tik labi, lai teiktu, ka esat ar to
apmierinats?

11. | Vai giistat gandarijumu no vienkarSiem dzives priekiem,
nelielam &rtibam?

12. | Vai spgjat atslabinaties un priecaties?

Izveértesana
Atbildot uz jautajumiem no 1 lidz 9, par katru atbildi ,,Ja” dodiet sev vienu punktu, un atbildot uz
jautajumiem no 10 Iidz 12 par katru atbildi ,,N&” dodiet sev vienu punktu.

Ja kopgjais punktu skaits ir lielaks par Cetri, tad tas liecina par augstu stresa limeni.
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