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IZDEGSANAS SINDROMS MEDICINAS DARBINIEKIEM

Medicihas nozaré stradajosie vienmér ir bijusi izdegsanas
sindroma attistibas riska grupa. Tas liela mera ir saistits ar
darba specifiku. Pédejo gadu laika st probléma pieaugusi.

Petijumu rezultati rada, ka 30-45%
medicinas darbinieku, ka arT studentu un

rezidentu, dzives laika izjut izdegsanas
simptomus.

Q KAS IR IZDEGSANA?

Izdegsana ir sindroms, kas attistas ilgstosa darba stresa
rezultata. To galvenokart raksturo tris simptomu grupas:

o ¥ g

1. Emocionals 2. Profesionalas 3. Depersonalizacija
izsikums efektivitates un ciniska attieksme
samazinasanas pret darbu

lzdegSanas attistibu var ietekmét vairaki faktori -
gan iekséji (piem. perfekcionisms, nepamatoti
augstas prasibas pret sevi), gan argji un
organizatoriskie (pieméram, parak liela darba
slodze, nespéja ietekmet darba rezultatus u.c.).
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Simptomi attistas pakapeniski un var
but vilnveidiga rakstura, nereti parejot
hroniska forma!

skatas nevainigs -
tuziasms, velme
uznemties daudz
tbildibas.

Ilgtermina tas var pastiprinat stresu
un cilvéks pievérs mazak uzmanibas
savam vajadzibam, atputai, mazak
komunice ar citiem, mazak sporto utt.

mam, cilveks klust
ms vai, reizém,
us un problémas,
iedzot tas.

Tam seko apatija, vilSanas, nespéja
just gandarijumu. Cilveks var
justies nenovertets, bezspecigs un
vienaldzigs.

sadam stavoklim, kad
si un spejas pretoties
melti, var pastiprinaties

fiziskas veselibas
lveks ,saluzt”.
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lzdegsanas profilakse un palidziba ir atkariga no
esosajiem simptomiem un to ilgumu. Ta var ieklaut:

Fokusésanos uz realiem nevis idealiem rezultatiem
DZives prioritasu apzinasanos

Stresa avotu un problému apzinasanos
DZives veida lidzsvarosanu

Stresa parvarésanas metozu apgtisanu
Komunikacijas, socialo kontaktu paplasinasanu

'\\\ r\ Ir svarigi kvalitativi pavadit laiku ar gimeni, draugiem.
\\\\‘ v I Komunicét ar kolégiem par savam emocijam darb3, ka
\./) arT laikus pamanit kolégu izdegsanas simptomus un
\ / piedavat atbalstu un palidzibu.
S

Savu interesu meklésana un bagatinasana var dot |oti
labus resursus izdegsanas profilaksei.

Vairaku peétiju rezultati norada uz kognitivi

biheivioralas psihoterapijas efektivitati o
izdegSanas gadijumos un tas profilaksei. Labus —
F

rezultatus var dot apzinatibas prakses
(mindfulness), meditacijas.

Apgustot stresa regulacijas un laipnibas un
iejutibas prasmi pret sevi (pieméram,
konsultacijas ar psihologu) var btiski

samazinat piedzivotas izdegsanas
simptomatiku.
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