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Palidzosas profesijas
Profesionalas dzives kvalitate
— Lidzjutibas nogurums

— Gandarijums par lidzjutibu
lzdegSanas sindroms
Profilakse



Palidzosas profesijas
(helping professions)

* Jebkura profesija, kur darbs ir
saistits ar palidzibas / atbalsta
sniegsanu cilvékiem, intensivu
komunikacijas procesu.

* Visas veselibas aprupes
profesijas pieder sai grupai.




levads

llgstoss darba radits nogurums var izsaukt veselu virkni
simptomu, kas atstaj negativu iespaidu uz darba izpildi un
arstniecibas personas profesionalas dzives kvalitati (Aldwin,
2000; Tselebis, Moulou, llias, 2001).

Lidzjutibas noguruma un izdegSanas del masu darbs var k|Gt
mazak produktivs, darbinieki vairak slimo un kavé darbu
veselibas stavokla del, ka ari palielinas personala mainiba
(Najjar, Davis, 2009).

Ar darbu saistitas izdegSanas samazinasana ne tikai pozitivi
ietekmé palidzosajas profesijas stradajosos, bet ari samazina
izdevumus un sniedz ekonomisku ieguvumu organizacijam
(Awa, Plaumann, Walter, 2009).



Profesionalas dzives kvalitate -
kas to veido un ietekme?

darba vide (vides un * to ietekmé ka pozitivie,
organizatoriskie aspekti) ta negativie ar darbu
individa personibas saistitie aspekti (Stamm,
raksturojumi 2010)

individa risks but
paklautam traumatiskai
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Profesionalas dzives kvalitate
(péc Stamm, 2010)
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Lidzjutibas nogurums

* Dzoinsone (Joinson, 1992) viena no
pirmajam lietoja terminu lidzjutibas
nogurums pétot izdegsanu masam, kuras
stradaja neatliekamas mediciniskas
palidzibas nodalas.

 Patricija Smita (Patricia Smith) apraksta
nogurumu aiz lidzjutibas, ka “negativas
pazimes un simptomus, kas attistas ka sekas
aprupéjot cilvékus vai dzivniekus, kas
pardzivo sapes vai cies.”



1dzjutibas nogurums

* Nogurums aiz lidzjutibas déveéts ari par
“sekundaru viktimizaciju" (Figley, 1982),
“sekundaru traumatisko stresu" (Figley, 1983,
1985, 1989; Stamm, 1995, 1997).

 Empatiskakas no masam var "absorbét"
traumatisko stresu no pacientiem, kurus vinas
aprupe.

e Lidz ar to masas jutas hroniski nogurusas, ir viegli
aizkaitinamas, nesavaldigas, var paradities dazadi
psihosomatiski simptomi.



Lidzjutibas nogurums un gandarijums par lidzjutibu

Lidzjutibas nogurums tiek aprakstits
ka smags noguruma stavoklis, kas ir
rezultats ripém par pacientiem, kuri
pardzivo sapes un cieSanas (Sabo,
2006).

Profesionaliem, kuriem raksturiga
izteikta spéja izradit idzjutibu, un,
kuri ir empatiski sava darba, ir lielaks
risks uz lidzjutibas nogurumu (Bush,
2009).

To var izraisit situacijas, kad masai ir
vairak emocionali jadod pacientam,
neka var sanemt preti, kas galu gala
rezultéjas ar nespéju sasniegt veseligu
[idzsvaru empatija un objektivitate
(Aycock, & Boyle, 2009).

Gandarijums par lidzjutibu ir
aprupes pozitivais aspekts, kas
palidz atsvert, lidzsvarot smagi
slimu pacientu un ievainoto
aprupes darba negativos
aspektus (Stamm, 2010).
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Profesionalas dzives kvalitate (péc Stamm, 2011)

Lidzjatibas
nogurums
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Profesionalas dzives kvalitate

Pozitivie mainigie:
* sashiegumu sajuta
* emociju atbrivosana

!

* Veicina gandarijumu
par lidzjutibu

Negativie mainigie:

ilgstosa stresora
ekspozicija
traumatiskas atminas

ikdienas dzives
traucejumi

$

Veicina lidzjutibas
nogurumu



Sakaribas

e Pastav saistiba ari starp izdegSanu un nogurumu
aiz lidzjutibas — masam, kuram ir attistijusies
izdegsSana, ir lielaks risks uz lidzjatibas noguruma
attistibu (Figley, 1995, Sabo, 2006)

* Lidzjutibas nogurums attistas daudz atrak neka
izdegSana (Sabo, 2006)

* Lidzjutibas nogurumam, izdegsanai,
sekundarajam traumatiskajam stresam ir daudzas
kopigas pazimes un ari céloni (Najjar et al., 2009)




lzdegSanas sindroms

e Sakotnéji izdegsSanas sindromu aprakstija socialu
fenomenu - specifisku hronisku emocionalu stavokli,
kam tiek paklauti veseli cilvéki, parasti profesionali, kuri
ilgstosi strada ciesa kontakta ar cilvéekiem.

* Emocionala izstkuma un cinisma sindroms, kas ir biezi
sastopams individu vidu, kuri veic dazadu veidu darbu
ar cilvekiem (Maslach, Jackson).

* |zdegSanas sindroms ir fiziska un / vai gariga izsikuma
stavoklis, kas novérojams ka sekas emocionalajai
nelabsajutai, kas saistita ar darba apstakliem un cilvéka
pastélu.



lzdegSana

Viena no vadosajam joprojam ir izdegsanas
multidimensionala teorija, ko izstradaja
K. Maslaca (Maslach):
1. Emocionals izsikums ir svarigaka izdegSanu
raksturojosa ipasiba un neparprotama si
kompleksa sindroma izpausme.

2. Otra butiska izdegSanas pazime ir pieaugosa
depersonalizacija attieciba pret klientiem.

3. TresSa pazime ir jutiguma samazinasanas pret
personigo sasniegumu rezultatiem.



IzdegSanas sindroma konceptuala struktira (péc Cordes & Dougherty, 1993)

-Augstu sasniegumu ekspektacijas
-Augstas ekspektacijas par organizaciju
-lesaistisanas darba

-Galvenas dzives intereses

“Vecums

Individualie stresori

Organizacijas-Darba stresori
-Lomu konflikts
-Parslogotiba
-Starppersonu mijiedarbiba
(ilgums, biezums, intensitate, tiesums)

Stresa parvaréSanas resursu
pieejamiba:

Socialais atbalsts (Organizacijas vai

personiskaja limeni)

Faktori, kas nosaka
bezpersoniskumu un
dehumanizaciju
Neiesaistisana lemumu
pienemsana

Nepelniti sodi

Profesionala socializésSanas
Stresa parvaréSanas resursu
pieejamiba: Socialais atbalsts
(Organizacijas vai personiskaja liment)
Dzimums

— |

Emocionalais izstkums

— |

Faktori, kas nosaka
personas neefektivitati
un nenovertéjumu
Profesionala parslogotiba
Profesionalo iemanu
neizmantosana

Lomu neskaidriba
Novértéjuma izpaliksana

Stresa parvarésanas resursu
pieejamiba:

Socialais atbalsts (Organizacijas vai
personiskaja liment)

> Depersonilizacija

— |

Samazinati personiskie
sasniegumi

Sekas individuilas un
organizatoriskas ITment
Uzvedibas

Fiziskas

Emocionalas
Attieksmes
Starppersonu




lzdegSanas sakaribas, céloni un sekas (pzc schaufeli)

Soarbas  lcéloni  lskas

Demografiskas Darba prasibas Individa veseliba

Jauns vecums Parslogotiba Psihosomatika

Virietis (depersonalizacija) Laika trakums Depresija

Personibas ipatnibas Emocionals darbs Sirds asinsvadu saslimSanas

Zems pasvertéjums Lomu konflikti Attieksme pret darbu

lzvairigums Vaji resursi darba Bieza darbinieku mainiba

Augsts neirotisma limenis  Nav atbalsts Zema apmierinatiba ar
darbu

“levainojama personiba” Kontrole Slikti darba rezultati

“Jutiga personiba” Nav iesaite lemumu Darba kavéjumi

pienemsana



Simptomi

e |zdegSanas sindroms ir loti daudzpusigs savas
izpausmes, un péec vairaku pétnieku datiem tiek
minéti vairak ka 130 iespéjamie simptomi .

» Sie simptomi tiek iedaliti 5 apakigrupas:

— afektivie

— kognitivie
— fiziskie

— uzvedibas
— motivacijas



Simptomi

Sie simptomi var izpausties 3 dazados limenos:
* individuala

* interpersonala

* organizaciju



lzdegSanas sindroms

Izdegsanas sindroma pakéapes (pec smaguma):
* bridinajuma pazimes
* viegla izdegsana

e vidéjas pakapes izdegsana
* nopietna izdegsana



lzdegSanas procesa modelis

(péc Freudenberger, Richelson, 1980)

Posms Pagmes

1. Tieksme pieradit sevi Individam preval€ izteikta velme pieradit sevi
darbavieta, kas biezi vien izpauZas parlieku apnémiga
un kompulsiva riciba.

2. Uzcitigaka un Persona censSas pieradit sevi organizacija, izvirza sev

smagaka stradaSana augstas prasibas. Darbinieks koncentrejas tikai uz
darbu, uznemas papildus pienakumus, paradas
apsestiba "visu darit paSam", cilvéks censas biit
neaizstajams darba, veikt pienakumus vienam.

3. Savu vajadzibu Cilveki visu savu laiku un energiju iegulda darba,

atstasana novarta neatliek laika gimenei, draugiem, &Sanai, miegam.
Citas nodarbes tiek uzskatitas par laika, ko varétu
veltit darbam, 1zniekoSanu.



lzdegSanas procesa modelis

(péc Freudenberger, Richelson, 1980)

Posms Pasmes

4. Konfliktu parvirze Cilveks sak saprast, ka tas ko vin$ dara, nav pareizi,
tacu nesp¢j saskatit problémas c€loni. Tas noved pie
konfliktiem, krizes, paradas pirmie izdegSanas
fiziskie simptomi.

5. Vertibu parverteSana  Cilveks sak 1zoleties no apkartejiem, 1zvairas no
konfliktiem, noliedz savas fiziskas pamatvajadzibas.
Notiek vertibu sist€émas transformacija - gimenes,
draugu un valasprieku vieta stajas darbs, Saja stadija
cilveks sak kltit emocionali truls.

6. Iespejamo problemu  Cilveks klust neiecietigs un viegli aizkaitinams,

noliegSana socialie kontakti vinam klust nepanesami, apkartejie
1evero daudz vairak agresijas izpausmes un
sarkasmu. Persona parasti savu stavokli skaidro ar
laika trukumu un lielo darba apjomu, nevis ar
1zmainam sava emocionalaja stavokli.




lzdegSanas procesa modelis

(péc Freudenberger, Richelson, 1980)

Posms Pagmes

7. AizieSana, Socialie kontakti ir samazinati 11dz minimumam, cilvéks

1zstasanas faktiski 1zol€jas no apkartejiem. Pieaug vélme lietot
alkoholu, medikamentus, narkotikas, kas tiek uzskattti
par zinamu atbrivoSanos, atelpu no stradasanas. BieZi
vien cilvéku pavada bezceribas un bezmerkiguma sajiita.

8. Acimredzamas Kol&gi, gimenes locekli, draugi un pazinas ievero
izmainas uzvediba  izteiktas izmainas personas uzvediba, STm izmainam nav
gadijuma raksturs.

9. Depersonalizacyja  Cilveka dzive kliist par mehanisku funkciju virkni,
skatijums uz norisém apkart sasaurinas tiktal, ka vini
redz tikai aktualo situaciju un doto mirkli. Persona
neuztver sevi un citus cilvékus ka vertibu, personibas.



lzdegSanas procesa modelis

(péc Freudenberger, Richelson, 1980)

Posms Pagmes

10. Ieksejais tukSums  Cilveks jiitas 1eks€ji 1ztuksSots, lai to kompensetu loti
bieZi parspiléti tiek lietots alkohols, narkotikas,
medikamenti, iesp&€jama parésanas, bieza seksa
partneru maina.

11. Depresija Biezi vien izdegSana ietver depresivu komponentu,
Saja gadijuma cilvéku parnem bezceribas jutas,
vienaldziba pret apkart notiekoso, bezmerkiguma
sajuta un 1zsikums. Zud dzives jega, var paradities ar1
citi depresijas simptomi.

12. IzdegSanas Cilveks sabruk gan fiziski, gan emocionali. Iesp€jami

sindroms nopietni depresijas simptomi, domas par pasnavibu,
atseviskos gadijumos — ar1 pasnavibas méginajumi.
Personai nepiecieSama psihologiska, psihiatriska un
mediciniska apripe.




Sekas

e Lidzjutibas noguruma un izdegsanas deél:
— masu darbs var klut mazak produktivs

— darbinieki vairak slimo un kave darbu veselibas
stavok|a dél

— palielinas personala mainiba.



Ko darit?

Ka tas varéja notikt, ka tik neveérigi izturéjies pret sevi?
Ka ar Tavu pascienu?
Vai Tu priecajies par saviem sasniegumiem??

Vai Tu proti teikt NE, ja jati, ka veikt $o uzdevumu nav
Tavos spékos?

Vai Tu ciet no vainas sajutas, ja esi kadam atteicis?

Vai ir strikta robeza starp Tavu profesionalo un privato
dzivi?

Vai Tu vari teikt, ka abas ir vienlidz veiksmigas?



Ko darit?

atputa — atvalinajums — vismaz 10 dienas
atvalinajumi vairakas reizes gada pa 7-10 dienam
izmantot brivdienas, lai pilniba aizmirstu darbu
valasprieku izmantoSana

izguléties, kadu dienu “nedarit neko”

izslégt telefonu, pieradinat kolégus pie domas, ka
arpus darba neesat pieejami



Ko darit?

mentalas un fiziskas veselibas uzturésana
veseligs pastéls

atbilstoss uzturs, atputa, miegs, kustibas
spéja lugt palidzibu

samierinasanas ar realitati

personiga un profesionala nodalisana
atbalsta sistémas izveide un izmantosana
psihoterapija



Kas palidzés “palidzosajam”?
(Fine, Glasser, 2003)

> Vvairakas reizes darba dienas laika atrodiet
mazliet laika tikai sev,

»neparpulieties lidz tadai pakapei, ka atnakot
majas Jus vairs nespéjat priecaties par dzivi,

» efektivi vadiet / parvaldiet stresu.



Sakaribas

e Pétijumos pieradits, ka pastav ciesa saistiba
starp labu darba organizaciju un vadibu no
administracijas puses, ka ari atbalstosu
attieksmi un augstiem raditajiem masu
apmierinatiba ar darbu, zemakiem izdegsanas
raditajiem un mazaku masu mainibu
darbavieta (Cox, Teasley, Lacey, Carroll, Sexton,
2007; Hanrahan et al., 2010).
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