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PSIHOTERAPIJA

' ¥
IZDEGSANAS SINDROMS

21 IETEIKUMS DZIVES KVALITATES UZLABOSANAI

Tarass lvascenko,

arsts psihoterapeits,

Julija Grigorjeva,

RSU Medicinas fakultates V kursa studente

Par izdeg$anas sindromu pédéja laika  diagnostikas skalas. Viena no visvairak lietotam ir Maslatas izdeg3anas noteikSanas skala

(Maslach, 1981), kas izdegSanas sindroma noteik$ana tiek uzskatita par zelta standartu.
Parsvara izdegSanas sindromu defing, apkopojot dazadas $a sindroma izpausmes.

bu Klasifikatora (SSK) ilgu laiku Sadas lzdegdanas sindroma izpausmes iedala piecas kategorijas: afektivas, kognitivas,

diagnozes nebija. Sobrid sindroms  fiziskas, ar uzvedibu un motivaciju saistitas izpausmes.

daudz runa. Tomeér starptautiska slimi-

parstavéts ar kodu 273 sadala "Ar dzi- BieZa garastavok|a maina, prevaléjot nomaktam garastavoklim.

ves gratibam saistitas problémas”. Ar Afektivas Emocionals izsikums, kas subjektivi var izpausties ar
o bezpalidzibas, bezspécibas, bezceribas un bezizejas sajutu.

sindromu var but saistita depresija, zpausmes Pazimes ir agresivitate, viegla aizkaitinamiba, vaja spéja

neirotiski un stresa izraisiti traucéjumi, savaldities, trauksme, jutigums, aizdomigums.

psihosomatiski traucéjumi. 9 Kognitivas Vajinata atmina, iestrégsto3a, shematiska domasana,

izpausmes koncentréSanas gratibas.

. Tv"fal da.z 3 v'alstls_ uzdrosmaju'saS -at- - Dazadas psihosomatiskas sdzibas (gastrointestinali,

zit Sas kaites izplatibu un nopietnibuy, Fiziskas . o . . o .
. - L o 9 . kardiovaskulari simptomi, sapes, elpoSanas sistémas traucéjumi),

veikt pétijumus un ievietot slimibu F izpausmes bie33ka saaukstatanss.

sadala “Psihiski un uzvedibas trauc&jumi”.

It ka "noguris no darba" ir kaut kas @ Uzvedibas Biezaka smékésana, kofeina, alkohola, medikamentu lieto3ana,

nenopietns. Tomér S$ada kluséSana ne- izpausmes mazinata produktivitate, negativs sava darba vértéjums.

atrisina  problému. Sai diagnozei SSK-10 Ar motivaciju o ) - . S

klasifikacija netiek pieméroti diagnostikas 6 saistitas Zaudéta aizrautiba, entuziasms, interese, ideali saistiba ar darbu.

kritériji. Pasaulé izdeg$anas sindroms tiek TS Cilvéks jat vilsanos un noZelu.

Vertéts un noteikts, izmantojot dazadas
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Aréji izdeg8anas sindroms var izpaus-
ties ar intereses trokumu un vienaldzibu
pret klientiem vai darba pienakumiem,
nevéléSanos risinat problémas, cinisku,
kritisku attieksmi pret darbu vai klientiem.
Sadas izpausmes parasti parsteidz ap-
kartéjos, jo lidz tam cilvéks bija aktivs, ie-
intereséts, empatisks, rapigs, pratigs.

GALVENIE SIMPTOMI

1. Attiecibu pasliktinaSanas ar ko-
Iégiem un radiniekiem.

2. AugoSs negativisms pret klientiem
(kolégiem).

3. Parmeériga alkohola, nikotina, ko-
feina lietoSana.

4. Humora izjatas zaudésana, pasta-
viga neveiksmes un vainas sajuta.

5. Pastiprinata uzbudinamiba - gan

darba, gan majas.

Noturiga vélme mainit profesiju.

Laiku pa laikam nevériba.

Miega traucé&jumi.

Pastiprinata uznémiba pret infek-

cijas slimibam.

10. Palielinats nogurums visu darba
dienu.!

0w N

Bet tagad godigi. Cik bieZi jis novérojat
citiem, ka ari sev So0s simptomus? Cik cil-
véku paklauti tiem? Daudz. Vairums. Tapéc
bez parspilejuma musdienu pasaulé ir
izdegSanas sindroma epidémija.

Galvenais jautajums, ko un ka darit (Iai
justos mundri, aktivi, butu dzivespriecigi,
uzladétos ar emocionaliem, fiziskiem un
radoSiem spékiem).

Recepte pret “nogurumu” ir visiem labi
zinama: labs miegs, veseligs uzturs, sports,
psihoterapija (vienalga, ka jas saprotat 50
vardu). Tomér visparigas rekomendacijas
dazkart nevar piemérot atseviskam cil-
vekam.

Ja esat parliecinats, ka jums ir iz-
deg3anas sindroms, jadoma KO DARIT?

!Inga Zarde, Inta Zile, Tarass Ivastenko, Anda Kivite
(agrak Karnite), Rigas Stradina universitates do-
cente Anastasija Kirni¢anska. Zinojums - izdeg3anas
sindroms, ta arsté3anas un profilakses iespéjas
arstniecibas personam. R, 2015.

JA DARBS NEPATIK
VAI NEDQOD VAIRS
GANDARIJUMU

Psihoterapeitam diezgan bieZi nakas
dzirdét, ka cilvekam nepatik vina darbs.
Pacienti nak ar sidzibam un izdeg$anas
sindroma simptomiem.

Tomeér gadiem ilgi (1) cilvéki nerikojas, lai
stavokli mainitu.

Kapéc? Vai nav variantu, nav izejas?
Izejas nav tikai tad, kad gulat zarka un
tiekat aprakts (veca patiesiba). Visos citos
gadijumos izeja ir vienmer.

Bet ne visiem un vienmér ir nodoms
(nejauciet ar vélmil) 3o izeju atrast. Vairums
cilveku, kas apgalvo, ka viniem kaut kas
nav kartiba, isteniba nevélas neko mainit.
Patiesiba vini ar visu ir apmierinati. Z&loties
viniem gan patik.

Tapéc pirmais jautajums, ko vérts uzdot
sev, nav "“Ko es varu darit?" vai “Ka dzivot?”,
bet

VAI ES TIESAM GRIBU KAUT
KO MAINIT?

Vai es tieSam gribu aiziet no darba/
dot pretsparu priekSniecibai? Paust savu
neapmierinatibu? Logt palielinat algu?
Mainit arodu? Atrast citu darbavietu?

BieZi, |oti bieZi logiska, “sapratiga” misu
ego dala sak saukt neskaitamas gruatibas
un bailes, ar ko buls jasaskaras parmainu
gadijuma. Sausmas nem virsroku par
mums, tapéc més mierinam sevi, ka “nav
nemaz tik slikti...”, lidz nakamajai krizei.

Bet ja jusu personiska krize ir klat, ja
esat sasniedzis neatgrieSanas punktu un
jasu atbilde ir: “Noteikti, ja! Es gribu mainit
situaciju”, tad pirms spert radikalus solus,
.. SACIET uzdot sev jautajumus par savu
darbu un esiet godigi:

« Vaidarbs man dod gandarijumu?

» Vaiman patik tas, ko daru?

= Vai man patik cilvéki, ar ko es kopa

stradaju?

« Vai man ir saskarsmes un pie-

nakumu delegé3anas prasmes?

* Vai man ir pietiekami daudz briva

laika? (Darbs domats dzivei, nevis

dzive darbam)

= Vai mani ieteic par specialistu
savam pazinam?

e Vai atalgojums par manu darbu ir
pietiekams?

« Varbdt man jasak stradat citigak
un ilgak, lai batu rezultats?

Jastrada citigak vai gudrak? Varbot
vérts stradat vairak? Vel vairak? ..lai jos
pamanitu, izceltu, palielinatu algu - un bas
laimel!

Diemzél vairums cilvéku doma: va-
jadzetu sakt stradat un stavoklis mainisies
uz labo pusi. Patiesiba, jo vairak jas
stradajat un parstradajaties, jo vairak
nogurstat, darbs Kklust mazefektivs, iz-
degat ka svece.. Visticamak neviens ne-
noveértés jusu upuréto sirdsmieru. Algu
jums nepalielinas un pat tad, ja palielinas,
laimigaks jos neklasit. I1zdegSanas sin-
droms neizzudis, tas tikai pastiprinasies.

Ja pédéja téze jus neparliecinaja un jis
joprojam planojat pelnit daudz naudas,
saspringstot un stradajot vél vairak neka
tagad, varat So rakstu neturpinat lasit. Tas
nav domats jums.

"lespéjams, nopelnit, lai iegadatos jah-
tu, ir jauki, bet, ja blakne ir kunda ¢ila, tas
noteikti nav miZa sasniegums.”

"Ar smagu darbu varat nopelnit iztiku.
Stradajot ar pratu, jus varat nopelnit ba-
gatibu”. Si ideja ir tikpat veca ka pats
kapitalisms un tomér batiska lidz pat 3ai
dienai.

Ja més jus parliecinajam, ka, stradajot
vairak, jus neklasit laimigaks, turpinasim
Vertét jisu darba sastavdalas:

e Jums dod papildu atvalinajumu?

e Jums maksa prémiju?

e Kad jums pédéjo reizi bija apmak-
sata brivdiena (iznemot atvali-
najumuy)?

e Jums apmaksa SPA viziti? Vai vis-
maz masazas salona apmeklé-
$anu? (Dazi uznémumi to praktizé).

«  Bezmaksas degviela? Bezmaksas
pusdienas? Vai darba devéjs ap-
maksa jums celu, dzivokla iri? Vai ir
kadi citi labumi?

Ja uz vairumu jautajumu (no pirma un

pédéja saraksta) atbildéjat pozitivi, jis pa-
tieSam esat apmierinats un simptomi, ko
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sev atradat, varbdt ir tikai sezonas ga-
rastavokla svarstibas. Jas ari talak varat 5o
rakstu nelasit.

Ja atbilde uz visiem iepriek$ minétiem
jautajumiem ir negativa, jums vajadzétu
nopietni domat par sava darba un dzives
saderibu.

Patiesiba darbam piemit dazas vien-
karSas funkcijas, un saskana ar Saimonu
Tapmanu (slavens advokats, biznesa va-
dibas specialists) tam vajadzeétu bat
Sadam:

1) tam bdtu janodroSina ienakumi;

2) tam batu janodro3ina iespéja ievérot
veseligu dienas rezimu;

3) tam bdtu janodroSina iespéja sa-
sniegt zinamus panakumus,

4) tam batu janodroSina jums saikne ar
jums svarigiem cilvékiem,

5) tam bdtu janodroSina jums iespéju
celot.

Tagad més esam nokluvusi lldz otram
galvenam jautajumam (pirmais bija "Vai es
tieSam gribu kaut ko mainit?”).

KAS JADARA, LAl MAINITU
STAVOKLI UN DZIVES
LIMENIS AUGTU, NEVIS
MAZINATOS?

Loti svariga ir jasu attieksme pret dzivi.
Kapéc més pastavigi aizmirstam par to?
Attieksmei ir batiska nozime.

- Kapéc tev ir skumjs izskats?

- Ak... neérti atzit ... enuréze - Curdju
miega.

- Aizej pie psihoterapeita, vins tevi
izarstes.

Ménesi vélak.

- Tev ir pilnigi cits izskats, varu
derét, ka psihoterapeits izarstéja enu-
rézi.

- Né, neizarstéja, bet tagad es esmu
lepns par to!

Veca anekdote.

Katra joka ir dala joka. Paréjais - pa-
tiesiba.

Svarigakas vértibas un labakas lie-
tas dzivé parasti ir par brivu. Ta ir iespéja

peldéties jura, saulrieti, pastaigas plud-
malé, tirs udens, putnu dziesmas, cilvéku
smaids, mdsu bérnu smiekli.. Tadél ja-
atceras, kadé| més dzivojam.

90. gadu sakuma televizija radija seria-
lu "Bagatie ari raud”. Kop$ ta laika nekas
nav mainijies. Lai ari raudat, braucot pie
balta Mercedes stures, ir patikamak, neka
sézot uz ietves (ipasi lietus laika), daudzi,
ieskaitot parstradajuSos psihoterapijas
pacientus, atzist, ka bija laimigi tieSi tad,
kad nepelnija daudz naudas.

Kapéc? TieSi tai laika vini varéja at-
lauties térét dalu sava laika bezmaksas,
visiem pieejamam baudam, nevis cieta
no dedlaina stresa, uzkavéjas lidz vélai
naktij biroja, domajot par nakamo gajie-
nu "brunosanas sacensibas" pret kon-
kurentiem (vai, nedod Dievs, pret kolégiem/
klientiem) vai apdarot degoSos darbus, kas
nevar gaidit lidz ritam.

Lai cik briniskigs bdtu masu darbs,
més vienalga NOGURSTAM un "izdegam”
tieSi tad, kad |aujam nogurumam un emo-
cionalam saspringumam uzkraties, kad
iesaistamies trakaja skréjiena "Vairak, la-
bak, atrak!”, sakam sapnot par 36 vai pat
48 stundu darba dienu, lai pagatu visu...
Tatu diennakti vienalga ir 24 stundas.

Vél viena patiesiba. Bez darba mums
ari jaéd un jagul! Tas nozimé, ka laika
pasrealizacijai darba ir vél mazak! Turklat
atnemiet dazas stundas (katram sava
veida), kas aiziet uz tadam ikdienas dar-
bibam ka stavéSana sastréguma, édie-
na gatavo3ana, cel$ uz darbu un atpakal,
majas tiriana, TV skatiS8anas un gramatu/
Zurnalu lasiSana, iepirk$anas, higiéna. Laika
resursa, diemzél, neatgriezeniska un vis-
vértigaka, ir |oti maz!*

Jas jautasit, vai tieSam nav izejas?

Izeja noteikti ir.

Lai partrauktu burvju loku un atkal ne-
nonaktu stavokli, kur izdegat, ir loti svariga
regularitate, veicot vienkarSas darbibas.
Nav vérts gaidit rezultatus, ja jau piecus
gadus pastavigi ejat uz sporta zali, bet tikai
paris reizu ménesi.

No turpmak minétiem ieteikumiem
katrs var izvéléties sev piemeérotos.

* Par $o tému filma “The Time You Have (In Jelly
Beans)"
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PADONI LZSUKUNA PROFILAKSEL

1 S«kamxm vietw, Kuy stdajal
Izmetiet vecos papirus, konspektus.

Ja jums tie joprojam nepiecieSami,
ieskenéjiet un veidojiet arhivu.

Iztiriet datoru no vecam programmam
un failiem. Tas attiecas ari uz josu “darba
vietu" majas.

Savediet kartiba savu elektronisko pastu
- atsakieties no nesvarigam e-pasta
zinam (lasianai tikai zinkaribas pec
veltitas dazas sekundes/mindtes katru

dienu vairakos gados veido krietnu laiku).

Regulari arhivéjiet nepiecieSamo
dokumentaciju.

2 Katrw dienw celieties pubtunda
aguak

Sai rekomendacijai ir sava jéga. Tas

ir laiks sev paSam. Alternativa rita
vingroS$anai var bat vienkarsi pastaiga.
To daudzi veiksmigi praktizé.

Cita iespéja ir palikt klusuma. Né
datoram, tiriSanai, brokastu gatavosanai
un citiem darbiem.

Si pusstunda domata jums. Palieciet
vienatné ar sevi, pastaigajieties,
skatieties pa logu, domajiet par savas
dzives aktualitatem, baudiet jaunas
dienas dzim3anu.

Tas efektivi sagatavo domasanu
aktivai dienai. “Ka saksi dienu - ta ari
nodzivosi...".

3. Saciet nakntit dienasgamati
Ja vélaties trenét un uzlabot atminu,
saciet to lietot. Macieties iegaumét, nevis
pierakstit. Ne velti saka, ja gribi kaut

ko aizmirst, pieraksti to. Ta ir! Tomér
masdienu informacijas apjoms dikté
savus noteikumus.

Ja jums ir loti daudz dariSanu un sikumu
(kas, kur, kam, cik daudz), ir vérts tos

pierakstit.

Ir vérts pierakstit planus un atgriezties
pie tiem. Citadi “neizdariti sikumi”,
parejot no dienas uz dienu, pakapeniski
iznicina viegluma sajutu.

4 Planojict bev brows (aikow no
inteueta

Musdienu pasaulé internets ir viens no
lielakajiem laika zagliem. Sazinieties
dzivé! Dziva, kvalitativa socializacija - tas
ir svarigil Tas mums nepiecieSams!

5. Abwediet veidu, ka ignadst
dubmas. Tas i Lotis sarigi! Jaasw
badpringum Kivietni majginieh!
Ikreiz, kad tiek parkaptas misu robezas,
mes jutam dusmas. Tas ir normali. Nav
normali, ja més nevaram to izradit.
Pieméram, bailes zaudét jums svarigu
cilvéku (vecaku, priekSnieka, miloto)
labvélibu. Vai dusmas par “gratu”
klientu...

Més apspiezam dusmas (ka ari citas
jutas). DaZreiz tas var izpausties ar
parmérigu piekapsanos. Tik spécigu,

ka pat pastaveét par sevi klust grati. Tas
rada pastavigu aizkaitinamibu. Tas ir
tipiski tiem, kas jatas ka "darba zirgi".
Daudz dusmu, aizkaitinajuma, pastaviga
savaldiSanas (savu dabisko cilvécisko
jutu izpausmes vieta stajas savas
batibas pielagoSana visparpienemtam
“normam”). Saspringums klust hronisks
un galu gala izraisa somatiskas
slimibas (izplatitakie pieméri ir augsts
asinsspiediens vai galvassapes). Atrast
jatam izpausmes veidu ir svarigi!
Sports (peldéSana, jaSana, bokss),
bungas, dziedasana, humora izjltas
attiSana... katram savs celS.

6. Joti wvarmgas v anpusdanba
ktivitat

DejoSana, dziedasana, sports, teatris,

koncerti... Tas, kas palidz mums bt

radoSiem, dzivot un just.

% Neditgiet katuw diow
Ja jums ir meditacijas pieredze, tas ir
briniskigi. Ja ne, nekad nav par vélu
izméginat kaut ko jaunu.

Par spiti mistikas oreolam, pamati ir
vienkarsi un lietderigi.

Sakuma var izmantot autogénisko
treninu.

Izvélieties klusu vietu. Apsédieties
kuciera poza: rokas uz celiem, mugura
taisna. Elpojiet un koncentréjieties uz
savu elposanu.

Léna ieelpa (7 sekundes), Iéna izelpa (10
sekundes). Sada veida elpojiet 5 minites.
Pulss stabilizésies, kltsit mierigaks.
Sakuma 5 minutes bads pietiekami. Mums
ir svarigi kupét stresu, nevis sasniegt
apgaismibu.

Kad més uztraucamies, sirdsdarbiba
paatrinas, més elpojam virspuseéji. Dzili
elpojot, més izmantojam diafragmu un
asinis piesatinam ar skabekli. Turklat
diafragmas kustibas saistitas ar musu
emocionalo stavokli.

Pastav mobilas lietotnes, kas palidz
istenot 5o punktu.

8. Janiet. Janiet dandss

Un ne tikai arodliterataru. Nav laika?
Klausieties audiogramatas, dodoties uz
darbu, stavot sastréguma, skrienot, ari
sporta zalé to var darit.

Pierakstieties atrlasiSsanas kursos (cik
daudz laika jus ietaupisit gada laika? 10
gados?).
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9. Ediet 56 wizges diend majgam
DaZiem nepiecieSams konsultéties par

S0 tému ar savu arstu (gimenes arstu/
endokrinologu/kardiologu) un dietologu.

IO S(kxsxwt Wwww&mw

Sasprlngta dienas ritma ne vienmér
sanak ést veseligu partiku. Daudzi
“veseligi édieni” ne vienmér satur visus
mikroelementus. $3da gadijuma jadoma
par uztura bagatinasanu. Vecas metodes
- zivju ella, magnijs, vitamini un citi - var
bat loti veseligas un nepiecieSamas.

11 Drseniet 5-6 glayses wdens diend
Kafija, téja, alus, dazadas limonades
netiek uzskatitas par adeni, jo ir
dehidranti, kas izvada udeni no
organisma.

12 Jowbugsjiet atkohola lictobans

Nav komentaru.

13 l’wvwawt -%zwm tiem
mm/g/zwakw
lerobeZojiet to lieto3anu. Jusu virsnieres

nevares visu laiku jas glabt, ari tam péc
kada laika sakas izsikums.

14: Jwdssict patodygpou ,km{/xum' bty
oF Rz q

Psihiskas veselibas pazime ir adekvata
savu spéju novértéSana. Ja netiekat gala,
nav jakaunas to pateikt.

15. Pavadiet taikw arv diment un
twiem cilveRieny

Tas ir tiesi tas, kas jlsu dzivi padara
Tpasu. Péc 10 gadiem ir skumiji atklat,
ka detalizéti atceraties savas pirmas
veiksmigas darijumu parrunas un

pirmos klientus, bet sava bérna pirmos
vardus esat aizmirsis. Varbut uzskatijat
to par sikumu. Atceraties visos sikumos
darba dienu rutinu, bet esat aizmirsis
saliedétibas un vienotibas noskanu ar
tuviem un miliem cilvékiem. Atceraties
visas viltibas, kas var jums palidzét gat
prieksniecibas labvéligumu, bet absoldti
neka nezinat par sava bérna interesém
un spéjam. *

16. \ el
ugrwﬂdwh&rm (:mwmuw/

WWMWW%

Daudzi dzivo traka ritma un klusuma

un miera brizos par parsteigumu sev
saprot, ka dzivo/dzivoja brinisSkiga vieta.
Paskatieties sev apkart. Ja saksit to darit
regulari, mainisies jasu uzmanibas lokuss
un ari garastavoklis.

13 Pienemict path s

Viegli teikt, tomér ne tik viegli istenot?
Mums ir japatik paSiem sev. Ja varat
izgérbties spogula priek3a, jums
neparadas nepatikamas domas/
pardzivojumi un jos nenovérsat skatienu,
tad ir lieliski. Ja varat patikt sev, varésit
patikt ari citiem. Paskatieties uz sevi,
pienemiet, atlaujiet sev sevi milét.

18 J(Mwmu,ru v pegitviemy

Ar tiem, kas jus atbalsta, tic jums un

vél veiksmi. Smelieties entuziasmu no
viniem!

Ar entuziasmu jas varat iziet no komforta
zonas un sasniegt to, kas vél vakar bija
neiespéjams. Paskatieties, cik cilvéku
apkart jums saka, ka “neizdosies”,

“ja, bet..”, "nu jau par vélu”, “tas ir tik
grati”, nerunajot jau par banalo “tas

nav iespéjams, jo..". Apkartéjie cilveki
iedvesmo mas uz sasniegumiem, bet var
ari nokaut iniciativu (jebkuru).

19 Kustieties!

Kustiba no 7. stava uz darbu un atpakal
par "kustibu” netiek saukta.

Vismaz 1 stundu diena japavada uz
kajam, bet stavésana neskaitas. Tagad
ir milzum daudz aplikaciju, kas var jums
palidzét veikt So uzdevumu (runkeeper,
niketrainig club, waterbalance, yoga.
com studio, gym training, street workout,
endomondo running cycling walk, moves
u.c). Pastaigajieties, ejiet kajam. Kina

bija izplatita 500 solu prakse, kad péc
satigam pusdienam bija nepiecieSams
veikt tie3i 500 so|u.

Atcerieties, kustiba ir dzive. Vidéji sola
garums ir 70-80 cm, kustibas atrums

Sai gadijuma ir 4 km/h, apaviem jabat
értiem, elpoSanai pareizai, nevis forsétai.

20. A dienapguamatay
laikw W aktivitatem
ka, wardgu tikianes, lai neloiit

2 Igmdow jiet taikw atpitai

Planojiet ne tikai savu atvalinajumu.
Domajiet, ko jus darisit vai ari NEdarisit
brivdienas. Brivdienas, kuru laika
jaremonté/jamazgal/jagatavo ést
nakamai nedélai/jagludina drébes,
jaiztira maju, ir labas, jo tiek mainita
aktivitate, bet tai pasa laika ta nav
atputa. Planojiet savu atpatu.

Miliet sevi! Izmantojiet savu laiku!

Neviens nezina, cik daudz
laika mums ir atlicis.

Lai labak dzivotu, mums
patiesiba nav vajadzigas
nekadas rekomendacijas!

Dzivojiet!

* Pardomas par $o tému turpina filma “Descendants"”
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