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Limbiskā sistēmas anatomisko 
struktūru ilustrācija  
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Hronisks stress un smadzenes 

Palielinās limbiskās 

sistēmas daļas, 

galvenokārt 

mandeļveida kodola 

(amygdala) aktivitāte 

Samazinās mediālās 

prefrontālās garozas 

spēja regulēt (slāpēt) 

limbiskās sistēmas 

impulsus 
Y. Chow et al. Advances in Medical Sciences vol: 63 (1) pp: 192-198. 2018 
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Verbalizēt / rīkoties saskaņā ar tām 

konstruktīvā veidā 

 

Psiho-emocionālos traucējumos 

Somatiskā veidā 

Emociju apstrādes iespējas 

vai tās izpaužas  
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Trauksme, depresija 

Miega traucējumi 

Grūtības koncentrēt uzmanību 

Kompulsīvas uzvedības (kārtot, prokrastinēt) 

Atkarības (medikamenti, alkohols, cilvēki) 

Patoloģiski daudz neadekvātu jūtu: 

Dusmas, aizvainojums, bailes, vainas, kauns, 

bezcerība, bezpalīdzība u.c. 

Realitātes kropļojums 

Psiho-emocionālo traucējumu izpausmes 
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Dažādi funkcionāli traucējumi 

Veģetatīvā distonija 

Somatoformie traucējumi 

Izdegšanas sindroms (Dānijā ap 13%)1 

Psihogēnas sāpes (īpaši pie atraidījuma, 

zaudējuma un vientulības) 

Psihosomatiskas saslimšanas 

Astma, kuņģa cūļa, reimatoīdais artrīts u.c. 

Emociju somatiskās izpausmes 

1
Heinemann L V., Heinemann T. Burnout research: Emergence and 

scientific investigation of a contested diagnosis. SAGE Open. 2017;7 
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Izdegšanas biežākās emocionālās 
pazīmes: 

 Izsīkuma un pārguruma sajūta 

 Slikts garastāvoklis 

 Paaugstināts prasīgums pret sevi – sevis vainošana 

 Pastiprināta kauna izjūta un vainas izjūta 

 Parādās vēlēšanās vainot citus cilvēkus, pastiprināta to 

kritizēšana 

 Aizvainojuma izjūta un nenovērtētības izjūta 

 Vilšanās izjūta sevī un citos 

 Apjukums, sajūta, ka nekam nav jēgas, ka viss veltīgs 

 Nervozitāte, paaugstināta uzbudināmība un nepacietība 

 Trauksmes, baiļu, izmisuma izjūta 
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Izdegšanas biežākās fiziskās pazīmes: 

Nogurums, nespēks 

Biežas nopūtas 

Grūti koncentrēties 

Biežas saaukstēšanās slimības 

Svara izmaiņas – tā pieaugums vai samazināšanās 

Miega traucējumi  

Ātra un sekla elpošana 

Funkcionāli psihosomatiski traucējumi iekšējo orgānu 

sistēmās 
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Izdegšanas biežākās uzvedības pazīmes: 

 Negribas vairs strādāt, iet uz darbu 

 Strādājot arvien vairāk un vairāk var padarīt arvien mazāk un 

mazāk 

 Pieaug vēlēšanās sociāli izolēties 

 Parādās aizdomīgums attiecībās ar pārējiem – liekas, ka aiz 

muguras kolēģi izsmej vai kritizē 

 Pastiprināta nepieciešamība pēc alkohola un/vai nomierinošiem 

medikamentiem 

 Tieksme taisīt relatīvi lielus un nevajadzīgus iepirkumus  

 «Nelaimes gadījumi» 
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Stress un depresija pēc PVO prognozēm jau 
2030.g. būs vadošais slimību izraisošais iemesls 

38,2%  (165 mil) no EU iedzīvotājiem cieš no psihiskiem traucējumiem (2011).  

Salīdzinoši 27,4% - 2005.g.  
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H.U. Wittchen et al. The size and burden of mental disorders and other 

disorders of the brain in Europe 2010 European Neuropsychopharmacology (2011) 21, 655–679 
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16+ veselības pašvērtējums, 25.08.2018 
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DARBINIEKU PSIHO-EMOCIONĀLĀ STĀVOKĻA PAŠVĒRTĒJUMS LATVIJĀ 
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Aptaujas veikšanas laiks: 17.02.2011. -  03.03.2011., aptauju veica SKDS 

  

 

Gandrīz visi (94%) strādājošie atzinuši, ka, veicot savus darba pienākumus, viņi izjūt nogurumu, turklāt 42% to izjūt bieži. Tāpat arī vairums strādājošo izjūt stresu 

un pārslodzi darbā (attiecīgi 84% un 77%).  

Nedaudz vairāk kā puse aptaujāto darba ņēmēju darbā izjūt arī bezcerības sajūtu un nepatiku pret darbu. 

Bāze: visi strādājošie respondenti, n=534

*Bāze: respondenti, kuri snieguši konkrētu atbildi

"Sakiet, lūdzu, vai, veicot savus darba pienākumus, Jūs izjūtat...? "
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Darba apstākļi 

 

Privātās dzīves notikumi 

 

Indivīda personība 

Iemesli emocionālai nelabsajūtai darba 
vietā 



15 

Privātās dzīves notikumi 

Krīzes 

-traumatiskas 

-attīstības 

-eksistenciālas 

 

Attiecību sarežģījumi (gan ģimenē, radu 

starpā, draugiem) 
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 Pārlieku liels birokrātisko pienākumu slogs 

 Neskaidras pienākumu robežas (lomu ambivalence) 

 Pārlieku liels pavadīto stundu skaits darbā 

 Izjustas cieņas trūkums no administrācijas, kolēģiem un 

sabiedrības 

 Konflikts ar apmeklētāju/klientiem 

 Arvien pieaugošas prasības (digitalizācija) un prasmju 

nesamērība 

 Nepietiekošs atalgojums 

 Autonomijas un kontroles trūkums 

 Izjūta kā mazam zobratam lielā mašīnā 

Darba faktori kuri veicina emocionālu 
nelabsajūtu 
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Algas pielikums 

Vai nu samazināts, vai elastīgāks darba laiks 

Mazāk sodoši kontroles mehānismi 

Palielināta autonomija, lēmumu pieņemšanas 

iespējas 

Lielāka izjustā cieņa no administrācijas, 

kolēģiem, sabiedrības 

Atbalsta grupas 

Darba faktori, kuri mazina emocionālu 
nelabsajūtu 

Medscape National Physician Burnout & Depression Report 2018 
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Pašcieņas trūkums 

 

Nespēja pateikt nē! (patoloģiski intensīva 

vainas/baiļu izjūta) 

Patoloģiski liela atbildības uzņemšanās vai 

nespēja uzņemties atbildību 

Nespēja kļūdīties, jo jābūt perfektam, svarīgs 

pozitīvs novērtējums No Citiem 

Indivīda personības faktori 
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 Ja cilvēkam ir neveselīgs kontakts ar realitāti - 

nespēja apzināties savas patiesās jūtas / vēlas 

izpatikt citiem, izvairīties no konfliktiem 

Neizbēgami noved pie dažādām konflikta situācijām 

darbā 

 Izdegšanas 

Absenteeism (neierašanās darbā biežas slimošanas 

dēļ) 

Mazāks draugu loks => mazāks sociālais atbalsts 

Indivīda personības faktori  Darba 
apstākļi 
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 Jūtas izdedzis un nenovērtēts darbā  

Strādā ap 60-65h nedēļā (prasība nav, bet kurš gan 

cits?) 

Nejūt atbalstu no darba kolēģiem: 

- tiešais priekšnieks izrādīja nelielu neapmierinātību, 

ka 2 nedēļas kavē darba termiņu (norādīja uz to) 

- kolēģi ir nelaipni, jo kad viņš 40 min stāsta par savu 

ceļojumu un atklāsmēm viņi 20. min izskatās garlaikoti 

- kolektīva dāmas varētu būt pretimnākošākas un ļaut 

viņam izturēties: «Kā vien viņš vēlētos». 

 (Bērnībā pamests ģimenē) 

Klīnisks piemērs. J, 33. gadi 
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Bērnībā pieredzēta vardarbība (fiziska, emocionāla, 

seksuāla (30-40%)) ir asociēta ar: 

Palielinātu stresa uztveri darbā 

Palielinātu neapmierinātību ar darbu, darba nedrošību 

un nejūtas pietiekoši atbalstoši 

Darba devēja prasības uztver kā pārspīlētu prasīgumu 

Bērnības sekas pieaugušo dzīvē 

Sampasa-Kanyinga H, Nilsen W, Colman I. Child abuse and work stress in adulthood: Evidence from a 

population-based study. Prev Med (Baltim). 2018 
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Dzemdes kakla vēža skrīninga atsaucība 

2014. gadā - 27,8% 

 

Krūts vēža skrīninga atsaucība 2014. gadā 

- 35,9% 

 

Zarnu vēža skrīninga atsaucība 2014.gadā - 

11,7% 

 

Skrīninga atsaucība, kā emocionālās 
veselības trūkuma rādītājs 
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2015. gada dati 
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Ko cilvēks var darīt?  

Esam, cik vien 

iespējams, patiesi 

attiecībā pret sevi: 

Vai mums patīk mūsu 

darbs? 

Vai/ko «es» gribētu 

mainīt? 

Kāda ir «mana» 

atbildība par savu dzīvi 

un veselību? 
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Apzināties realitāti (‘Karalis ir kails’) 

Apzināties savas vēlmes 

Paust savus ierosinājumus tiešajam 

priekšniekam / mainīt darba apstākļus 

Ja priekšnieks tiešām ir ... Nelokāms. Mainīt 

darbu. 

... 

 

 

Risinājumi – būt kontaktā ar patiesību 
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Lai jums laba veselība! 

Artūrs Ancāns 
a.ancans@gmail.com 

arturs.ancans@psihosomatika.lv 
 


