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Profesionala izdegsana ir akiti stresa
traucéjumi un reakcija, ko var raksturot ar
nogurumu, kas rada parslodzi, bezmiegu,
depresiju un darba neproduktivitati.

(A Dictionary of Psychology)




L%’%TE Psihologes Kristinas Maslacas ( Christina

ANNO 1919

Maslach) 3 dimensijas profesionalajai
izdegSanai:

 emocionalais izsikums: darba parslodzes radits parmeérigs
emocionalas sféras noslogojums, kas izpauzas ka emocionalas
iztukSotibas izjlta. Izpauzas ka nogurums, energijas zudums,
paradas pirmie depresijas simptomi;

« depersonalizacija: ietver sevi bezjutigu, vésu, cinisku
attieksmi pret citiem cilvékiem (klientiem, kolégiem, vadibu).
Kontaktésanas k|Ust bezpersoniska un formala, biezi vélas,
kaut visi liktu vinu miera;

» personisko sasniegumu redukcija: pazeminata darba
produktivitate. Sajuta, ka visas pules ir bezjédzigas, negativa
sevis uztvere no profesionala viedokla. Darbinieks jutas ka
nevelksminieks un rodas vienaldziba pret darbu.
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NIVERSITATE Faktoru raksturojums saistiba ar
profesionalo izdegSanu

Vecums

Darba stazs
Dzimums
Gimenes stavoklis
|zglitiba

Personiba
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ANNO 1919

noversana

7 padomi, kas var palidzet izvairities no izdegsanas:

« Jaatzist, ka Ir probléma;

« jakontaktéjas ar citiem kolégiem;

* péc garas darba dienas doties pastaigas vai tikties ar
draugiem;

« merenibu un lidzsvaru darba un majas;

e jadoma par savam fiziologiskajam vajadzibam;

¢ nav nepieciesams vienam darbiniekam visu
uznemties;

* Jaizvérte darba nozimigums.
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Emocionalais 1zsikums

® Zems limenis

m Videjs imenis

w Augsts limenis

,Emocionala izsikuma” attistibas pakape respondentu vidu
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Depersonalizacija

®m Zems [Imenis
m Videjs limenis

W Augsts limenis

,Depersonalizacija” attistibas pakape respondentu vidu
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B Zems [Imenis
w Videjs [Imenis

M Augsts limenis

,Personisko sasniegumu redukcija” attistibas pakape respondentu vidu
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veidojas emocionala 1zdegsana
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1. Ja laicigi ir pamanitas izdegSanas pazimes, tad ir
lespé&jams izvairities no izdegsanas.
2. No profesionalas izdegSsanas var ciest ne tikal

personals, kur strada darbinieks, bet tas var arl
nopietni ietekmét konkrétas organizacijas darbibu.

3. Darba un privatas dzives savstarpéjas mijiedarbibas
idzsvarosana - nenest darbu uz majam un majas
dzivi uz darbu.

4. Meginat noteikt un loti apdomati sadalit darba slodzi
visas darba dienas garuma.

5. Katras darba dienas beigas izvéertét diena notikuso,
apzinati mekléjot pozitivas norises.
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Paldies par uzmanibu!




