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ANOTACIJA

Bakalaura darba téma — IzdegSanas sindroma veicinoSie faktori un to mazinasanas

iesp&jas ambulatoro masu prakse.

Teémas aktualitati nosaka plaSi pazistamais stresa termins 1pasi veselibas apripes joma
stradajosajiem, kuri ikdiena redz gan pacientu stresu, gan piedzivo stresu pasi. Praktiski katrs
darbinieks, jo ipasi ar medicinas izglitibu, veselibas apriipes jomas darba pieredzi, spgj
pastastit gan par stresoriem vinu ikdiena - sadarbiba ar pacientiem, saskarsme ar otra cilvéka
sapém, negacijam, ierobezota iesp&ja palidz&t “visiem un uzreiz”, intensivais darba ritms,
bieza parslodze, - gan par piedzivotajam un nove€rotajam stresa izpausmeém, ka ari par

pan@mieniem ka mazinat stresa ietekmi.

Darba mérkis ir noskaidrot izdegSanas sindroma veicino$os faktorus un to mazinaSanas

iesp&jas ambulatoro masu prakse.
P&tniecibas uzdevumi ir:

1.  apkopot un analiz&t literatiiras avotus par izdegSanas sindroma veicinoSiem faktoriem
un to mazinasanas iesp&jam;

izveidot petijuma instrumentu — intervijas jautajumi;

veikt intervéSanu;

analizet iegiitos datus;
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izdarit secinajumus.
P&tniecibas jautajums: kadi ir izdegSanas sindroma veicinoSie faktori un to mazinasanas
iesp€jas ambulatora masu prakse?

Petfjuma instruments: intervija

Pétniecibas metode: kvalitativa metode, narativs petijums ar kontentanalizi

Pétijuma rezultati: Lielaka dala no pétijuma iesaistito respondentu ir saskaruSies ar
izdegSanas sindroma faktoriem, bet diemz€l ne visam intervétajam masas ir iespgjas So
faktorus mazinat.

Atslégas vardi: izdegSanas sindroms, stress, medicinas masa.



ANNOTATION

The topic of the bachelor's thesis is the factors contributing to the burnout syndrome and

the possibilities of their reduction in the practice of outpatient nurses.

The topicality of the topic is determined by the well-known term stress, especially for
those working in the field of health care, who see both patients' stress on a daily basis and
experience stress themselves. Virtually every employee, especially with medical education,
work experience in the field of healthcare, is able to tell about stressors in their daily lives -
cooperation with patients, contact with other people's pain, negations, limited ability to help
"everyone and immediately", intense work rhythm, frequent overload, both on the experiences

experienced and observed, and on ways to reduce the effects of stress.

The aim of the work is to find out the factors contributing to the burnout syndrome and
the possibilities of their reduction in the practice of outpatient nurses.

The research tasks are:

1.  tocompile and analyze literature sources on the factors contributing to burnout syndrome
and the possibility of their reduction;

to create a research tool - interview questions;

conduct interviews;

analyze the obtained data;
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draw conclusions.

Research question: What are the contributing factors to burnout syndrome and how to

reduce them in outpatient nursing practice?
Research tool: interview
Research method: qualitative method, narrative research with content analysis

Results of the study: Most of the respondents in the study have been exposed to the factors

of burnout syndrome, but not all have had the opportunity to reduce or eliminate these factors.

Keywords: burnout syndrome, stress, nurse.
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APZIMEJUMU SARAKSTS

u.tml. — un tamlidzigi
ti.—tasir

u.c. —un citi

t.s. —ta saucamo

VAS — visparigo adaptacijas sindromu



IEVADS

Darba autores bakalaura darba téma ir “IzdegSanas sindroma veicinoSie faktori un to

mazinasanas iesp&jas ambulatoro masu praksg”.

Veseliba ir pilnigas fiziskas, garigas un socialas labklajibas stavoklis, nevis tikai slimibas vai
nesp€jas neesamiba. Psihiska veseliba ir labklajibas stavoklis, kura individs realiz€ savas
sp&jas, tiek gala ar parastajam dzives situacijam, var stradat produktivi un sp&j dot ieguldijumu

sabiedribai (1).

Teéma ir aktuala, jo Stresa termins ir plaSi pazistams 1pasSi veselibas apriipes joma
stradajosajiem, kuri ikdiena redz gan pacientu stresu, gan piedzivo stresu pasi. Praktiski katrs
darbinieks, jo Tpasi ar medicinas izglitibu, veselibas apriipes jomas darba pieredzi, sp&j pastastit
gan par stresoriem vinu ikdiena - sadarbiba ar pacientiem, saskarsme ar otra cilvéka sapem,
negacijam, ierobezota iesp€ja palidzet “visiem un uzreiz”, intensivais darba ritms, bieza
parslodze, - gan par piedzivotajam un novérotajam stresa izpausmeém, ka ar1 par pan€mieniem
ka mazinat stresa ietekmi. Vienlaikus, salidzino$i maz ir to arstniecibas jomas parstavju, kuri
apzinoties sava darba augsto stresa Iimeni un profesionalas izdegSanas risku, regulari iegulditu
energiju pardomata ikdienas stresa vadiba, stresa faktoru ietekmes mazinasana, ka ari veiktu

stresa prevenci(2) .

Stress un izdegSana neskiro profesiju, vecumu vai dzimumu, ta var iestaties nemanot, ja laikus
nenoveérSam izdegSanas riskus. Lielakam izdegSanas riskam ir paklauti cilvéki ar veértibu
konfliktu, neapmierinatam emocionalajam vajadzibam, kuri nemak savas problémas risinat

konstruktivi un pielieto “bégsanas” mehanismu (6).

Tika atklats, ka stresam vairak paklautas personas ar "spécigu “nervu sist€mu, jo 1pasi

gadijumos, kad cilveks ir paklauts ilgstoSam monotonam darbam (4).

Latvija izdegSana sindroms ir loti izplatits, Kangar TNS 2018.gada pétijuma rezultati
liecina, ka Latvija gandriz puse (48%) darba némé&ju 2017./2018. gada laika ir piedzivojusi kadu

no profesionalas izdegSanas pazimém (5).

Darbinieki biezak norada tadas izdegSanas pazimes ka nev€léSanas uznemties jaunus
pienakumus (56%), nesp&ja aizmigt darba dél (54%), nesp€ja koncentréties (53%), pastavigs
fizisks nogurums (52%), pastavigs emocionals nogurums (52%), ka ar7 agresiva reakcija pat
nelielu problému gadijuma (50%). P&tijuma konstat€ja vienu biitisku tendenci — cilveki nevelas

runat par to ar vadibu. Jautati par to, vai biitu gatavi ar darba dev&ju runat par savam izdegSanas
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pazimém, pozitivi atbildéja 41% darba némeju. Savukart 47% darbinieku nevélas, lai vinu

darba devgjs zinatu par darbinieka izdegSanas pazimém (3).

Darba pétijuma rezultatus un secinagjumus var izmantot, lai pievérstu medicinisko darbinieku
uzmanibu uz savu psihologisko veselibu, un balstoties uz pétjjumu sniegt ieteikumus ka

efektivak mazinat izdegSanas sindroma veicino$os faktorus masam ambulatora prakse.

Téma ir aktuala un izv€lcta, lai izp&tit masas izdegs$anas sindroma veicino$os faktorus un to
mazinasanas iesp&jas ambulatoro masu praksé. Darba autors izvélgjas pétit $o tému, tapec ka
pacienta un masu sadarbiba ir svariga apriipes procesa sastavdala un, lai tas biitu pilnvertigs,
emocionalajam stavoklim masai ir jabut stabilam, tikai tad var pilnvertigi apriip&t pacientus un

atbalstit tos.

Petijums par izdegSanas sindroma veicinoSiem faktoriem un to mazinasanas iesp&jam
ambulatoro masu praksé ir nepiecieSams, lai noskaidrotu un méginat novérst problémas $aja
joma. P&tijuma laika autore pievers uzmanibu pie ta, ka masas emocionalais stavoklis ir biitisks,

lai dzivotu un stradatu pilnvertigi un ar prieku, bet ne tikai izpildit darbu mehaniski.
Pamatojoties uz t€mas aktualitati tika izvirziti:

Bakalaura darba meérkis: noskaidrot izdegSanas sindroma veicino$os faktorus un to

mazinasanas iesp&jas ambulatoro masu prakse.
Pétijjuma uzdevumi:

1.  apkopot un analizet literatiiras avotus par izdegSanas sindroma veicinoSiem faktoriem un
to mazinasanas iesp&jam;

2 izveidot petijuma instrumentu — intervijas jautajumi;

3 veikt intervésanu;

4.  analizet iegiitos datus;

5

izdarTt secinajumus.

Jautajums: kadi ir izdegSanas sindroma veicinoSie faktori un to mazinaSanas iespgjas

ambulatora masu prakse?
Pétijuma veids: kvalitativa metode, narativs pétijums ar kontaktanalizi.
Instruments: intervija masam.

Respondenti: mérktieciga izlase 6 — 12 ambulatori stradajosas masas.



Pétijuma baze: X un Y ambulatoraja prakse.

Pétijuma koncepcija: DZina Vatsone (Watson) — apriipes teorija.



1. DZ. VATSONES TEORIJAS ANALIZE SAISTIBA AR IZDEGSANAS
SINDROMA VEICINOSIEM FAKTORIEM UN TO MAZINASANAS
IESPEJAM AMBULATORO MASU PRAKSE

Bakalaura darba téma ir “IzdegSanas sindroma veicinosie faktori un to mazinasanas
iespéjas ambulatoro masu prakse”. Dzinas Vatsones teorijas modeli cilvéka veseliba ir saistita
ar ta psihologisko stavokli, tapéc tiesi o teoriju izvel&jos sava bakalaura darba t€éma

“IzdegSanas sindroma veicinoS$ie faktori un to mazinasanas iesp&jas ambulatoro masu prakse”

(7).

Dzina Vatsone sava teorija uzsver, ka apriipe ir tada veida attiecibas un darijumi, kas
nepiecieSami starp apripétdjiem un sanéméjiem, lai uzlabotu un aizsargatu pacientus, ka
cilvekus, tadejadi ietekm@&jot pacienta sp&ju atveseloties. Dz. Vatsone apgalvo, ka kopSana ir
masas batiba. Saja gadijuma apripe ir visu faktoru izpausme, ko medmasas izmanto, sniedzot
veselibas pakalpojumus klientiem, kas ir uz zinatni balstiti. Pie rupe@m tiek uzsverta art
individuala pasciena, kas nozimé, ka masu praksé medmasas vienmer ciena klientus, pienemot
ta stipras un vajas puses. Dz. Vatsone uzsver, ka apriipes procesam ir tadi pasi soli, ka
zinatniskas izpétes procesam, jo abi procesi mégina atrisinat problémas un atrast labako

risinajumu (8).
Masu paradigma p&c Vatsones teorijas:

. Masziniba ir makslas un cilvéku zinatnes pielietoSana, lai palidz€tu cilvékiem sasniegt
prata, kermena un dvéseles harmoniju, kas rada sevis izzinasanu, paskontroli, paSapriipi
un pasarstéSanos.

o Klienti ir personas vai grupas, kuram ir prata, kermena un dvéseles disharmonija un
kuram nepiecieSama palidziba l@mumu pienemsSana par veseligu sapju apstakliem, lai
uzlabotu harmonizaciju, paSkontroli, izvéli un paSnoteikSanos.

o Veseliba ir vienotiba un harmonija prata, dvéseleé un kerment starp sevi un citiem, ka ar1
starp sevi un vidi.

o Vide ir vieta, kur notiek mijiedarbiba starp klientu un medmasu (8).

Dzinas Vatsonesmaszinibu teorija ir viena no retajam teorijam,kur morale uzskatita par
apripes pamatu un paredz apskatit cilvéku, ka vienotu veselumu. Dzina Vatsone uzskata, ka
vesels individs ir sp€jigs sevi apriipet un zina, kad vinam vajadziga palidziba, kad mekléet

nepiecieSamo informaciju, saprot tas nepiecieSamibu un gatavs to pielietot .

10



Masu prakses pienémumi, kas pamato cilvéka apriipes vertibas, izriet no Vatsones
filozofijas, kaapriipe un milestiba sastada galveno un universalo psihisko energiju, un apriipe

un milestiba ir vajadziga, lai cilvéks dzivotu.

Vidi vina atseviski nedefing, bet akcent€, ka masu darba visu laiku vajag pielagoties
dazadiem apstakliem, kas ietekmé cilvéka emocionalo stavokli un uzvedibu. Masas prakse ir
loti biitiskas attiecibas starp masu un pacientu. Masai jabiit laipnai, atvertai, jaruna ar pacientu,
janorada, ka masam var visu pajautat. Masai sava darba izvairities no psihologiska spiediena
no pacienta puses ir loti griiti. Ir nepiecieSams apripét sevi un milét sevi, lai riip&tos par citiem
un pasapriipe nav rezultats, bet veids, ka nonakt pie ta mérka. Individs mégina apmierinat savas
vajadzibas tie ieskaita apripi, milestibu, vertibu un vajadzibu sanemt pozitivu uzmanibu,
pienemsanu un saprasanu. Ja masa sava apripes darba iesaistas un iejutas otra cilvéka pieredzg,
atveras un paplasinas cilvécigo sp&ju robezas. Vide, ta ir vieta, kur notiek mijiedarbiba starp

klientiem un masam.

IzdegSanas stavoklis, fiziska un emocionala speka izsikums, ko izraisa nesp&ju tikt gala
ar vidi. Turklat, izdegS8ana var samazinat morali un kopgjo ietekmi uz komandas darbu(11).
Veselibu Dzina Vatsone defin€ ka, ta ir vienotiba un harmonija, prata, dvéselé un
kermenti, starp to un starp savu apkartgjo vidi (8).
Darba, kur masas saskaras ar sarezgitam situacijam katru dienu, un psihologiskais veselibas
stavoklis pastavigi atrodas riska zona ,ir pacienti, kas pastavigi ir neapmierinati, jo Tpasi
pandémijas laika, savas negativas emocijas izpauZ uz medicinas masam, darba apjoms pieaug,
bet triikst personala.
DZinas Vatsones teorija ir viena no retajam teorijam, kur morale tiek uzskatita par apriipes
pamatu. Cilvéciga apriipe ir masu prakses pamats. Masu prakses darbibas apzimé ka apriipes
apstaklus, un tajas ieskaita audzinasanu, veidoSanu, kultivéSanu un lietoSanu:
humanas — altruistiskas vertibas,
ticibu — ceribu,
jutigumu sevi un citos,
palidzibu — uzticéSanos cilvécigam apripes attiecibam,
sp&ju izteikt pozitivas un negativas jutas,

radoSu problému atrisinaSanas apriipes ievirzi,

N o a ~ w D oe

atbalstu, aizsargasanos un /vai garigi pareizu laboSanos fiziskaja, socialaja un garigaja

vide,

©o

humanu vajadzibu palidzibu,
9. eksistencialu — fenomenologiskugariguspeku(9).
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Masu apriipes mérkis ir pacienta apriipe, kas veicina cilvécigumu, cienas un savas
personigas brivibas saglabasanu. Vatsone uzskata: ka masas prakses biitiba ir aizsargat cilvéka

cienu,spé&ja pareizi uztvert otra cilvéka ieksgjas jutas.

Masziniba ir miiziga metafora par iesp&ju profesionalaja pasaul€ atgut seno dziedinasanas
praksi, joprojam giistot labumu un balstoties uz medicinas un zinatnes atzinam un tehnologijam,
kas iegiitas Saja miuisdienu laikmeta (10).

Nobeiguma gribu citét Dzinu Vatsoni: “ Mums vajag milét, cienit, rip&ties par
sevi, un izturéties pret sevi ar cienu, pirms m&s varam cienit, milét un riip&ties par citiem un

izturgties pret tiem ar cienu" (12).
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2. TZDEGSANAS SINDROMA VEICINOSIE FAKTORI

IzdegSanas sindroms ir fiziska un emocionala izstkuma stavoklis, kas rodas ilgstosi

stradajot emocionalas spriedzes apstaklos (13).

Sindromu veicinoSos faktorus var iedalit divas grupas: ar cilvéka personibu un ar darba
apstakliem saistitajos. Sie faktori sava starpa ir cieSi saistiti. Cilvéks ar zemu paScienu un
pasnoveértéjumu savu emocionalo stavokli var méginat kompensét ar parmérigiem panakumiem

darba, Iidz ar to neadekvati maz uzmanibas pievérSot pasa vajadzibam (14).

2.1. Argjie, ar darba vidi saistitie faktori
Darba vides riska faktoru novérSana nozimé izvairiSanos no tadu situaciju un nejausibu

raSanas, kas var jebkadi kaitet darbinieka veselibai vai labsajutai. Tadg] jaapzinas un jaiepazist
ne tikai kait€jumi, kas var tikt nodariti individa veselibai, bet ar1 So kait€jumu iesp&jamie c€loni

(15).

Darba vidé individu var apdraudét ne tikai tehniskie un fiziskie, bet arT psihologiskie
apstakli. Pat ja tehnisku iemeslu dél radusas fiziska rakstura problémas ir visacimredzamakas,
visbiezakas un, iesp&ams, vissvarigakas, nedrikst aizmirst, ka nebiit ne tik reti sastopamas
psihosocialas izcelsmes problémas, ko izraisa nejausibas, nopietni ietekme ne tikai individa

veselibu un labsajitu, bet ari tadus aspektus ka darba efektivitate, kvalitate u. tml.(15).

Daudzas stresa situacijas ir raksturigi, ka stress sakas un pamazam pariet, jo cilveks akiitu
situaciju ir parcietis (pieméram, tuva radinieka navi) un pec tas atlabst, savukart darba vidé
bieZi stress nebeidzas, 11dz ar to cilvéks Sim darba vides riska faktoram ir paklauts ilgstosi

(piem&ram, neskaidri darba uzdevumi, socialo garantiju trilkums u. c.) (15).
Faktori, kas veicina izdegSanu darba:

augsta atbildiba;

parslodze;

nesakartota darba organizacija;

nespéja ietekméet darba procesu;

darba — privatas dzives lidzsvara trikums;
virsstundu un mainu darbs;

nesaskanas ar darba devéju;

sliktas attiecibas starp kolggiem;

© 0 N o g Bk~ wDh -

rakstura iezimes (parmeérigs apzinigums, ekstraversija, neirotisms)
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10. neatbilsto$s moralais un materialais novertéjums (13).

So pieredzi raksturo sapigas emocijas, briesmu sajita un bailes no draudiem, kas varétu tikt

istenoti nakotng (15).

Dazado stresa definiciju vida ir viena, kas guvusi plasu atzinibu un, iesp&jams, sniedz
informaciju, kas lauj labak saprast So jeédzienu: “Stress ir biitiska (uztverama) nevienlidziba
starp prasibam un (individa) atbildes sp&jam uz tam tados apstaklos, kuros nesp&ja apmierinat
§1s prasibas izraisa (uztveramas) sekas.” Saskana ar So definiciju stress rodas gadijumos, kad
individs jit, ka apkartgjas vides prasibas ir augstakas neka vina sp€jas tas apmierinat, un saredz
Saja situacija draudus savai stabilitatei, t. 1., cilveéki jit, ka vini zaud€ kontroli par situaciju.
Darba vidg parasti $ada situacija rodas, kad nodarbinatie jiit, ka vairs nespgj izpildit savus darba
uzdevumus, pieméram, ja ir parak liels darba apjoms, kuru nevar paspét paveikt noteiktajas

darba stundas (15).

Stress var uzlabot paveikta darba apjomu vai kvalitati (nodarbinatais sak stradat atrak
un/vai labak), tomér kopuma tas nav uzskatams par motivgjosu faktoru, jo pec ilgas stresa
iedarbibas var attistities gan fiziskas, gan garigas veselibas traucjumi (pieméram, paaugstinats

asinsspiediens, kunga ¢tla, adas slimibas, depresija u. c.) (15).

2.2. leksgjie, ar personibas iezimém saistitie faktori

Stresa izraisiSana sava loma ir noteiktam cilvéka rakstura 1pasibam. Tas nenozimé, ka stresu
izraisa noteiktu rakstura ipaSibu kopums pats par sevi, taCu tas gan palielina cilveka
ievainojamibu, gan skaidro cilvéku individualo reakciju uz stresu. Citiem vardiem, noteiktu
cilveka rakstura 1pasibu kopums palielina iesp&ju, ka konkrétos apstaklos vai prasibas vins

stresu vai nu izturgs, vai ar1 biis psihologiski vieglak ievainojams neka citas personas (15).
Personibas faktori, kas veicina izdegSanas sindroma veidoSanos:

zema pasciena;

darbaholisms;

finansialas problémas;

kompromisa pienemsana attieciba uz svarigam vertibam,;
plass darba apjoms, métasanas no darba uz darbu;
personibas neelastigums, kategoriskums, autoritarisms;

iek$€ja sacensibas nepiecieSamiba;

O N o g s~ w D

izteikta nepacietiba, agresivitate;
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10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

situacijas kontroles nepiecieSamiba;

bezspécibas izjuta,

mazs socialais atbalsts;

bailes piedzivot neveiksmi;

nespéja mainit ierasto darbu;

nespégja novilkt robezas;

uzmanibas trikums pret savam vajadzibam un vélmém,;

izolacija (14).
Ka ar1 nedrikst aizmirst pieminét personibas iezimes, kas ietekme stresa raSanos un tas ir:

a tipa personiba — personibas tips, ko raksturo tadas iezimes ka parmériga tiekSanas pec
perfektuma un augstu mérku sasniegSanas, arkartigi liela parnemtiba ar savu profesiju
(reizém darbs tiek uzskatits pat par dzives centru), kas ved pie visu spéku patérésanas
darba, ka ar1 nepartraukts sasprindzinajums, nesp&ja atslabinaties un konstants
uztraukums par laika ierobezojumu (t. i., nekad nepietiek laika, lai paveiktu visu, ko
veletos);

nepastaviba — Nepastavigas personibas pielauj autoritaru vadibu (stingru uzraudzibu) un
standartiz€tu, birokratizetu darba vidi daudz vieglak neka pastavigas personas. No otras
puses, pirmajam rodas vairak problému situacijas, kas saistitas ar [émumu pienemsanu
vai jebkada veida neskaidribam un nenoteiktibu,

fleksibilitates triikums — neelastigas personibas rada augstaku konflikta un nepiekapigas
reakcijas iesp&amibas risku neka fleksiblas personibas (it 1pasi situacijas, kas saistitas ar
parmainam un pieprasa adaptacijas spejas);

raizes — uz uztraukumu tendétas personibas piedzivo vairak konfliktsituaciju neka
nosvértas personibas, jo asak reag€ uz jebkura veida problémam;

intraversija — intravertas personibas, biidamas neatsaucigakas pret socialo atbalstu,

intensivak neka ekstravertas personibas reagé uz jebkuru problemu (15).

Savstarp@ja saistiba, kas rodas starp darba prasibam un personas rakstura 1pasibam, nerodas

automatiski, nedz ar1 objektivas salidzinaSanas rezultata. To veido personas individuala uztvere,

tadgjadi ta ir subjektivu aspektu ietekmeta. Turklat stresa veidoSanas procesa neatbilstibas jeb

lidzsvara trilkums izriet no novért€juma, kadu individs dod $ai situacijai (15).
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3. IZZDEGSANAS SINDROMA RAKSTUROJUMS

IzdegSanas sindroms ir emocionala un/ vai fiziska noguruma, izstkuma stavoklis,

kas noverojams ka sekas ilgstosai emocionalai ne labsajutai, kas saistita ar cilvéka past€lu un

darba apstakliem (14).

Izdegsanas sindroms rodas no ilgstoSa parmériga stresa darba vieta, ja Sis stress netiek
veiksmigi parvaréts. Ilgstosi darot kadu darbu un pakapeniski palielinot slodzi, parasti darba
efektivitate aug 11dz maksimalajam punktam. Tacu, turpinot kapinat darba slodzi arT péc tam,
efektivitate sak kristies 1idz galigam izsikumam. IzdegSanas gadijuma slodzi rada stress, tas
ir, ilgstosa satraukta domasana. Cilvéks laicigi nesp€j apstaties — parstat satraukties un domat
par noteiktu darba problému vai darbu kopuma. Ta Sis satraukums péc darba var turpinaties
visu nakti, radot bezmiegu. Rezultata no rita cilveéks ir vél vairak noguris neka vakara, ejot gulét

—vins "izdeg". Ilgstosi parmocitas smadzenes atsakas stradat, protesté un slédzas ara (16).

Katra profesionalas darbibas joma ir saistita ar saviem specifiskiem riskiem. Veselibas
apripes joma ir palidzosa darba sfera, kura izcelas ar paaugstinatu stresa [imeni un izdegSanas
risku. Ka Latvija, ta arzemés veikti pétijumi uzrada Iidzigus rezultatus — palidzosas profesijas
(socialie darbinieki, veselibas apriipes specialisti, medicinas masas, izglitibas
darbinieki)parstavji biezak cie§ no paaugstinata stresa, izsikuma, kas ilgtermina veicina
izdegSanas risku. Specialitates, kuram bieZak konstaté izdegSanas sindromu, emocionalo

izstkumu - ginekologi, neirologi, urologi un medicinas masas (17).

IzdegSanas sindroma izpausmes iedala piecas kategorijas: afektivas, kognitivas,

fiziskas, ar uzvedibu un motivaciju saistitas izpausmes (18).

1. Afektivas izpausmes :
a) bieza garastavokla maina, prevaléjot nomaktam garastavoklim;
b) emocionalais izstkums, kas subjektivi var izpausties ar bezpalidzibas,

bezspécibas un bezizejas sajutu;
C) pazimes ir agresivitate, viegla aizkaitinamiba, vaja sp€ja savaldities, trauksme,

jutigums, aizdomigums.

2. Kognitivas izpausmes:
a) vajinata atmina;
b) iestrégstosa shematiska domasana;
C) koncentréSanas gritibas.
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3. Fiziskas izpausmes:
a) dazadas psihosomatiskas sidzibas (gastrointestinali, kardiovaskulari simptomi,

sapes, elposanas sist€mas traucgjumi);

b) biezaka saaukstéSanas.
4, Uzvedibas izpausmes:
a) biezaka smekesana;
b) kofeina, alkohola, medikamentu lietoSana;
c) mazinata produktivitate;
d) negativs sava darba vertéjums.
5. Ar motivaciju saistitas izpausmes:
a) zaudéta aizrautiba, entuziasms, interese, ideali saistiba ar darbu;
b) cilvéks jut vilsanos un noz€lu (18).

3.1. IzdegSanas sindroma emocionalas izpausmes

Darbs, kas labi veicas, rada apmierinatibu, taja pasa laika stimul&jot darit vél labak neka
ieprieks. Turklat nodarboSanas palidz iegiit finansialu neatkaribu, kas liela méra var ietekmét
tadas jomas ka, pieméram, gimene, un kas lauj daudz drosak pienemt noteiktus [émumus. Tacu
lidzas visam darba prieksrocibam pastav arT virkne problému. Ja prasibas darba nesaskan ar
individa sp&jam (vai nu prasibas ir parmeérigas, vai arl personas spgjas nav piemerotas), ja
paveiktais netiek novertéts, ja darbs tiek darits noslégtiba vai arT attiecibas ar kolégiem nav
apmierinosas, tad var paradities tukSuma sajuta, ko pavada frustracija, mazvertibas sajiita (zems
pasnovértgjums) un naidigums pret sabiedribu kopuma. Sadas paradibas rada nespéju
pielagoties, personibas attistibas trauc&jumus un pat psihologisku nestabilitati to personu vidi,

kas veido dalu no organizacijas (15).

Organisms vienmeér atrodas neliela stresa stavokli, kas noteiktas situacijas palielinas,
atstajot vai nu labvéligu, vai postosu ietekmi atkariba no ta, vai organisma reakcija ir pietiekama
kadas noteiktas prasibas apmierinaSanai, vai ar1 “paraka” ir §1 prasiba. Lidzsvara pakape ir
atkariga no individualajiem faktoriem (fiziologiska un psihologiska stavokla) katra situacija un

pieredze (15).

Emociju regulacijas griitibas, nespéja tikt gala ar negativajam emocijam tiek uzskatita par

vienu no galvenajiem mehanismiem, kas skaidro saistibu starp stresu un veselibu (19).
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Griitibas tikt gala ar negativam emocijam, traumatiskam atminam vai negativu emociju
apslépsana rada ieks&ju fiziologisko spriedzi, kuras dél paaugstinas ar stresu saistito slimibu

attistibas risks (19).

Ir zinams, ka stresa ietekmé var attistities ari psihiskas slimibas vai patologiski psihiskie
stavokli, pieméram, trauksme, depresija, péc traumas stresa trauc&jumi, kas bitiski ietekmée

individa funkcion&s$anu (19).

Turklat cilveka nesp&ja kognitivaja Iimeni regulét vai modulét ar stresu saistitas
emocijas var izraisit izteiktas fiziologiskas reakcijas uz stresa situacijam un paaugstinat

uznémibu pret slimibam (19).

Talitgja emocionala reakcija stresa — nemiers, paaugstinata uzbudinamiba, viegla

aizkaitinamiba, sev netipiska agresivitate, bezpalidzibas sajita, bailes (17).

Iligtermina stress emocionalaja ltmeni — provoce konflikta situacijas komunikacija, tam
atkartojoties, pieaug izjusto negaciju intensitate, un veidojas emocionalas izdegSanas risks. Lidz
tam arvien izteiktaka bezpalidziba vai neapmierinatibai ar apkart§jo vidi, apstakliem

(pacientiem) (17).
Tiek defingtas tris profesionalas izdegSanas sastavdalas:

1.  emocionalais izstkums — emocionala parslodze, kura var attistities no emocionalo resursu
1zstkuma lidz apatijai, depresijai un emocionalajam sabrukumam.

2.  depersonalizacija —izveidojas bezpersoniskas, formalas attiecibas ar kolégiem, klientiem.
Attiecibas dominé vienaldziba, cinisms.

3. personisko sasniegumu devalvacija — savas efektivitates samazinasanas izjita,
profesionalo kompetencu, sp€ju negativa vertéSana, savu iesp&ju ierobezotibas

apzinasanas (17).

Ja stresora iedarbiba turpinas, iestdjas nogurums ar iesp&amam funkcionalam un/vai
organiskam izmainam organos; tas ir ta sauktas adaptacijas slimibas. Funkcionali veselibas
trauc€jumi, kuri izraisa talaku uztraukumu, kas savukart papildus saasina slimibas simptomus,

tadgjadi radot noslégtu “apburto” loku (15).
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3.2. IzdegSanas sindroma fiziskas izpausmes

Stresa ietekm@ var attistities noteikti fiziski simptomi, pieméram, galvassapes, muguras

sapes, kuri var bit un var nebut saistiti ar fiziologiskam izmainam organisma(19).

Taliteji pamanamas stresa izpausmes: muskulu spriedze, tric rokas, sekla elpa, balss tembra
izmainas, tiki, paatrinata sirdsdarbiba, paaugstinats asinsspiediens, reibonis, spazmas, sapes

kratis, védera, spranda, mugura (17).

Ilgtermina stress var radit nozimigus funkcionalos traucg€jumus un saslimSanas praktiski
jebkura organu grupa (piem&ram, imiinsistémas traucg€jumi, hormonalas parmainas, seksuala

disfunkcija, diabéts, sirds-asinsvadu slimibas, u.tml.) (17).

Stresa jédziena vésturiska izcelsme meklgjama Hansa Selje veiktajos pétijumos, kas atklaja
t. s. Visparigo adaptacijas sindromu (VAS). Selje to apraksta ka organismam izvirzitas prasibas
izraisitu fiziologisku reakciju kopumu, iedarbojoties jebkuram kairinataj agentam, ko sauc par
stresoru. Tatad VAS var definét ka specifisku fizisku organisma reakciju uz jebkadu prasibu
vai agresiju fizisku vai psihologisku agresoru klatbtitné. Draudu gadijuma organisms reagg ar

atbildi. Organisma adaptacijas centienos izskir tris fazes (15).

1.  Trauksmes faze — paradoties briesmam jeb stresoram, veidojas trauksmes reakcija, kuras
laika pazeminas pretestiba. Pirmaja fazé tiek aktivéta hipofizes—virsnieru sisteéma;
paradas momentana un automatiska reakcija, ko vienmér veido vienu un to paSu
simptomu kopums, mainoties tikai to intensitatei:

a) notiek organisma aizsargspéku mobilizacija;

b) paatrinas sirdsdarbiba;

C) saraujas liesa, atbrivojot lielu sarkano asinskermenisu daudzumu;

d) tiek parkartota asinu sadale: tas tiek aizvirzitas no mazak svarigam vietam ka
ada (baluma paradiSanas) un zarnas, lai palidze€tu aktivajam zonam -
muskuliem, smadzeném un sirdij;

e) palielinas elposanas kapacitate;

f) paplasinas acu zilites;

g) pastiprinas asins koagulacija;

h) palielinas limfocttu (aizsarg$tinu) skaits.

2.  Pretestibas/adaptacijas faze — taja organisms cenSas parvar€t situaciju, pielagoties vai
pretoties kairinataja vai draudu faktoru klatbttnei, un tiek izstradatas sekojoSas reakcijas:

a) normalizgjas kortikosteroidu ITmenis;
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b) izztud simptomi, kas bija raksturigi trauksmes fazg.
Noguruma faze — Ja personas resursi ir nepietickami, lai sasniegtu noteiktu adaptacijas
Itmeni, iestajas noguruma faze, ko raksturo:

a) izmainas audos;

b) t.s. Psihosomatisko traucéjumu paradisanas (15).

IzdegSanas sindroma fiziskas izpausmes simptomi:
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nogurums, nespeks;

biezas saauksteSanas slimibas;

fiziska izstkuma un nespéka sajiita;

biezas galvassapes;

kermena svara izmainas;

miega traucgjumi, kas ietekmé noskanojumu;

atra un sekla elposana;

psihosomatiski (funkcionali) trauc€jumi, galvenokart gremosanas sistéma;

psihosomatiskas slimibas (kunga ¢iila, cukura diabéts, hipertensija u. c. ) (14).
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4. TZZDEGSANAS SINDROMA MAZINASANAS IESPEJAS

Vieni un tie pasi stresa stimuli var izraisit atSkirigas reakcijas dazadiem individiem. Tas ir
atkarigs no ta, ka Sie individi uztver un noverte situaciju, kadi stresa parvarésanas resursi ir vinu
riciba. Ja rodas neatbilstiba starp darba vides stresoriem un individa parliecibu tikt gala ar Siem

stresoriem, individs veido stresa parvaréSanas stratégijas:

1.  veikt izmainas situacija, lai mazinatu stresoru ietekmi;
2.  interpretét situaciju tada veida, lai ta vairs netiktu uztverta ka draudiga;

3. mazinat stresa reakcijas, izmantojot relaksaciju, meditaciju un socialo palidzibu (20).

Stresa mazinasana individa [iment:

1.  izglitoSana — darbiniekiem tiek veidots vispargjs priekSstats par stresu, td c€loniem un
sekam. Darbinieks iemacas noteikt savus stresa simptomus un apgiist stresa parvarésanas
metodes;

2.  veseligs dzivesveids, darbs un personiskas dzives sabalanséSana — asinsspiediena
kontrole, sm&kéSanas atmeSana, lieka svara mazinaSana, fiziskie vingrinajumi un
nodarbosanas ar sportu, alkohola lietoSanas mazinasana u.c.

3. kognitivi biheiviorala terapija — pamatojoties uz pien@mumu, ka domas, jutas un riciba ir
savstarpgji saistiti. lemacot cilvékam sapratigak novertét situaciju un spriest par to,
mainas vina attieksme pret So situaciju un Iidz ar to arT uzvediba.

4.  relaksacija — lai mazinatu uzbudinajumu, tiek izmantotas dazadas relaksacijas tehnikas,
piemé&ram, autogenais trenins, meditacijas biologiska atgriezeniska saite, masazas telpas,
dusas, istabas Tslaicigam miegam, iesp&jas uzspélet dartu, minigolfu u.tml.

5.  personibas un saskarsmes iemanu trenini — tiek nostiprinats paSvertgjums, attistita
pasefektivitates uztvere, parlieciba par sevi, sarunu veSanas iemanas, efektiva laika
planos$ana, tiek apgiita sp€ja izleémigi rikoties saskana ar savu parliecibu, gribu un jitam
(20).

IzdegSanas sindroma mazinasana liela nozime ir laika izmantoSanai. Gan pieaugusie, gan
bérni stidzas par laika trikumu — nekad nav pietiekos$i daudz laika, lai padaritu visu, kas darams.
Laika izmantoSana ir butisks faktors prioritasu izvéle. Bet tada izv€le ir sarezgita, jo bieZi nav
skaidrs, kadi atzinumi vai izvéle nesis pozitivus rezultatus un kadi — nepatikSanas vai nelaimi.
S1nezinasana vél vairak paaugstina stresa ITmeni. Ir jasak sistematiski planot laiks. Pirmais solis
ir saraksta sastadiSana. NakoSais — sakartot So sarakstu, izvert€jot to un izv€loties prioritates
(212).
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Cilvekiem, kuru darbs saistits ar citiem, jabiit gataviem saskarsmei ar saniknotu cilvéku.
Sads darbs prasa specifiskas iemanas. Parasti labak ir mierigi uzklausit un atbildét ar
nomierinoSiem vardiem, ieveérojot pirmo dusmu pazimju paradiSanos, cilvéka bazas vai
neértibas sajitas, un kaut ko nomierinoSu pasacit. Jalauj oponentam sajust, ka vin§ tiek

uzklausits (21).

Socialais atbalsts mazina saistibu starp stresoriem un trauksmi, depresiju, aizkaitinamibu,

bet neietekmé saistibu ar neapmierinatibu ar darbu (20).
Tiek izskirti Cetri sociala atbalsta veidi:

emocionalais atbalsts (empatija, riipes, uzticiba, milestiba);
instrumentalais atbalsts (tiesa palidziba no citu puses);

informativais atbalsts (padomi, informacija, ieteikumi, noradijumi);
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noveértéSanas atbalsts (relevanta atgriezeniska saite) (20).

Svarigs ir socialais atbalsts no vaditajiem, kolégiem, draugiem un gimenes locekliem. No
vaditaja sanemtais socialais atbalsts mazina depresiju. Jo mazaku socialo atbalstu cilveks
sanem, jo lielakas izredzes, ka Sis cilvéks var saslimt patstaviga stresa rezultata. Uzticiba

vaditajam mazina darba slodzes izraisito spiedzi (20).

Jaiemacas runat par sevi, par iek$gjiem pardzivojumiem, emocijam, domam un sajitam.
Cilveks nedrikst nonakt konflikta ar to, kas vins$ jau ir. P&c ta jatiecas katram cilvékam — nevis
konfliktu noliegSana, bet to apzinaSanas un risinasana. Tatad, jo vairak cilvéks sp€j apzinaties

savas emocijas, domas un pienemt tas, jo veselaks vins bis (22).

NepiecieSams regulari ripéties par savu psiho higiénu, atpttu. lzgulieties, ieviesiet
veseligus €Sanas paradumus, organizgjiet sava ikdiena sus partraukumus, kuros macieties uz
paris miniiteém atslégties no darba (pieméram, veicot paris dzilas, mierigas ieelpas, paklausoties
miziku, sazinoties ar tuviniekiem, aprunajoties ar kolégiem par ar darbu nesaistitam témam).
Parvariet nogurumu un slinkumu un vismaz 2 reizes ned€la noorganiz€jiet sev lh ilgas fiziskas
aktivitates — tas var biit ka sporta klubs, ta dejas vai garaka pastaiga, skrieSana, ritenbrauksana,

pirts u.tml. (17).

Vajag iemacities vadit stresu, prast pielietot produktivus spriedzes mazinasanas
panémienus. Gandriz visiem ir pieredze, ka paris dzilu ieelpu palidz sakartot domasanu

apjukuma, diemzel, elpoSanas vingrinajumi nav ikdienas prakse, nereti stresa situacijas par So
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iesp&ju cilveki aizmirst un laujas stresam, nevis stabiliz€ savu kermeni, domas un emocijas ar

So vienmer pieejamo, vienkarso un arkartigi efektivo metodi — elposanu (17).
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5. AMBULATORAS MASAS PROFESIJAS APRAKSTS

Masa ir arstniecibas persona, kas apguvusi vispargjo apripes masu pamatprogrammu un

saskana ar likumdoSanas normam ir tiesiga stradat par apriipes masu attieciga valsti. Aprupes

pamatizglitibu nodroSina oficiali atzita programma, kas piedava plasu un stabilu darbu

veselibas apriipes nozaré. Masa ir sagatavota un tiesiga:

veikt vispargjas apripes darbu — veselibas uzlaboSanu, slimibu profilaksi un visu
vecumu fiziski un garigi slimu cilvéku un invalidu apripi ka apriipes centros, ta
vietgjas kopienas vidge;

izglitot par veselibas apriipi;

pilntiesigi piedalities veselibas apriipes komandas darba;

uzraudzit un macit veselibas apriipes paligpersonalu;

iesaistities petijumos (23).

Apriipe ir neatnemama veselibas apriipes sist€mas sastavdala, kas ietver veselibu

uzlabojosus un slimibu profilakses pasakumus, visu vecumu fiziski un garigi slimu cilvéku,

ka arT invalidu apripi jebkura veselibas apripes centra un vietgjas sabiedribas vidé. Nemot

vera So plaso veselibas apripes darbibas lauku, masam ir javelta Tpasa uzmaniba atseviska

cilvéka, gimenes un cilvéku grupas ,,atticksmei pret realam vai iesp&jamam veselibas

probléemam” (23).
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Masa darba:

veic pacienta apripi;

piedalas arstnieciba;

vada pacienta apriipes darbu;

nodarbojas ar pacientu izglitoSanu veselibas jautajumos;

veic profesionalas izglitibas darbu;

plano un organizé apriipes procesu sadarbiba ar citiem iesaistitajiem arstniecibas

komandas dalibniekiem (23).

Ambulatoras apriipes masa — veic pacientu apriipi ambulatorajas arstniecibas iestades

vai majas, ka ari nodro$ina pacienta, gimenes un sabiedribas izglitoSanu veselibas atgiSanas

un uzturéSanas jautajumos (23).

Ambulatora apriipe ir pacientu veselibas apriipe pirms slimnicas etapa, kura ietilpst primara

veselibas apriipe, un to realiz€ primaras apriipes (gimenes arsts, primaras aprapes terapeits vai

pediatrs) arsts ar savu komandu un sekundara veselibas apripe (24).
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Primara veselibas apriipe ir veselibas apripes pakalpojumu kopums, tas ir pirmais
saskarsmes posms starp pacientu un veselibas apriipes pakalpojumu sniedz&ju, kura risina
iedzivotaju veselibas problémas, pielietojot vienkarsas un izmaksu zina efektivas medicinas
tehnologijas. Veselibas apriipes pamatu veido primara apriipe, kas nodroSina profilaksi,
savlaicigu slimibu diagnostiku, efektivu un pareizi izvélétu talaku arstéSanu. Sos veselibas
apripes pakalpojumus veic gimenes arsts kopigi ar masu vai arsta paligu. Veselibas apriipes
pakalpojumi tiek sniegti gimenes arsta prakse, veselibas centra un nepiecie$amibas gadijuma

tiek nodroSinata pie pacienta majas jeb dzivesvieta (25).

Savukart sekundara veselibas apriipe ir veselibas apripes pakalpojumu kopums, ko
arstniecibas persona sniedz personai ambulatorajas arstniecibas iestad€s, stacionaro
arstniecibas iestazu ambulatorajas nodalas, neatlickamas mediciniskas palidzibas iestad@s, ja

tajas organiz€ta ambulatoras palidzibas sniegSana, dienas stacionaros, slimnica (24).

Darbs primaraja veselibas apriipé nozimé, ka masai ir profesionali jaapgist masas loma,
funkcijas un atbildiba, lidz ar to masam ir pastavigi japilnveido savas profesionalas zinasanas
un prasmes. Pacientu apripe kliist arvien sarezgitaka, jo arsté$anas iesp&jas un mediciniskas

tehnologijas nepartraukti attistas (25).

Apriipes nodrosinaSanai un arstniecibas veikSanai ambulatoras apriipes masai ir teorétiskas

zinasanas un praktiskas iemanas par:

1. infekcijas un ne infekcijas slimibu etiologiju, patogenézi, simptomatiku, epidemiologiju
un profilaksi;

2.  primaras veselibas apriipes organizacijas principiem;

3. pirmsskolas iestazu un skolu darbibas principiem bérnu un pusaudZu veselibas
veicinaSanas un uzturéSanas jautajumos;

4.  dazada vecuma pacientu grupu apkartgjas vides nodroSinasanu un ar to saistitiem riska
faktoriem;

5.  sabiedribas veselibas veicinaSanas, uzturé€Sanas un saglabasanas principiem;

6.  vides veselibu un sabiedribas veselibu;

7.  dazada vecuma pacientu grupu specifiskas apriipes planosanu, nodroSinasanu un apripes
izvertesanu;

8.  dazada vecuma pacientu grupu vakcinaciju;

9.  pacientu fiziskas, socialas un garigas labklajibas nodrosSinasanu;

10. saskarsmes un vadibas principiem, profesionalas darbibas juridiskajiem pamatiem;

11. pedagogijas principu pielietosanu pacientu un vinu gimenes izglitosana (25).
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Masas darba lieto loti daudz un dazadus medicinas instrumentus, tehniskas iekartas,
mehanismus. Sis aprikojums ir atkarigs no konkrétas masas darba specifikas, piem&ram, masa,
kas strada pie gimenes arsta sava darba parzina un veic vakcinaciju, pacientu apriipi, kas saistita

no cilvéka dzimsSanas lidz sirmam vecumam un liela méra saistita ar medicinas dokumentaciju

(23).
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6. PETNIECISKA DALA

Petfjums tika veikt ar mérki, noskaidrot izdegSanas sindroma veicinoSos faktorus un to

mazinasanas iesp&jas ambulatoro masu prakse.

6.1. Pétijuma metodologija
Pe&ttjums tika veikts no 05.03.2021. — 15.04.2021. Darba autore savam bakalaura darbam

»lzdegSanas sindroma veicinoSie faktori un to mazinaSanas iesp&jas ambulatoro masu prakse”
izvelgjas kvalitativo pé€tniecibas metodi, narativs pétijums ar kontentanalizi. P&tijjumam

sanemta atlauja no LU &tikas komisijas 04.03.2021.

P&c mérktiecigas izlases pétijuma tika iesaistitas 10 ambulatori stradajoSas medicinas
masas. Respondentu intervijas notika attalinati sakara ar arkartjo situaciju valsti, ierakstot
telefona sarunu. Intervijas laiks bija ieplanots un saskanots ar respondentiem pirmaja dienas
pusé, lai visiem respondentiem biitu vienadi apstakli, jo pirmaja dienas pus€ intervija ir viss
produktivaka. Intervijas ilgums 5 — 10 miniites. Iepriek§ respondentiem bija pazinots, ka

telefona saruna tiks ierakstita un ta biis konfidenciala, un katrs intervijas dalibnieks biis $ifréts.

Petfjuma instruments — intervija (skatit 1. pielikuma), tika izveidota balstoties uz
bakalaura darba teorétisko dalu. Intervija sastavéja no 13 jautajumiem, no kuriem pirmie tris
jautdjumi satur demografisku informaciju — respondenta vecums, izglitiba un darba stazs.
Ceturtais jautajums bija izveidots, lai noskaidrotu masas darba organizaciju gimenes arsta
praks€. Ar piekto jautajumu noskaidrojam masas darba noslodzi. Ar sesto un astoto jautajuma
palidzibu noskaidrojam masas komunikaciju gan ar pacientiem, gan ar kolégiem. Septitais
jautajums bija uzdots ar mérki, noskaidrot vai masas zina kadi ir izdegSanas sindroma veicinoSie
faktori darba vide. Devitais jautdjums palidz noskaidrot ka masas tiek gala ar konflikta
situacijam darba. Desmitais, vienpadsmitais un trispadsmitais jautajums tika izveidots, lai
noskaidrotu ka masas mazina stresu, ka pavada brivo laiku un kas palidz mazinat stresu.
Divpadsmitais jautajums tika izveidots, lai noskaidrotu, ka masas gribétu stradat, lai

nesaskartos ar izdegSanas sindromu.

Pirms pétijuma, veikts pilotp&tijums ar vienu masu. Sakuma intervija sastavéja no 15
jautajumiem. Divi jautajumi tika savstarp€ji apvienoti un viens jautagjums tika nonemts, jo

nebija parak korekti noformuléts, jo respondentam bija griiti saprast jautajuma btibu.

Intervijas iegiitajiem datiem veikta kontentanalize ( skatit 2.pielikuma).
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6.2. Petijuma rezultata analize
Ar pétfjuma pirma jautajuma palidzibu bakalaura darba autore noskaidroja respondentu

vecumu (skatit 2.1.tabulu). Respondents ar Sifru A pavestija, ka ir 23 gadu vecs, savukart B
respondentam 41 gads. C un H respondenti ir viena vecuma — viniem ir 50 gadi. Respondents
D atklaja, ka vinam ir 47 gadi, bet E respondents 30 gadus vecs. Respondentam F atzinas, ka
vinam jau ir 49 gadi, bet G respondentam 29 gadi. I respondentam ir 40 gadi, savukart J

respondents pastastija, ka ir 43 gadus vecs.

Uz otro jautajumu ,Jisu izglitiba?” respondenti atbildgja sekojosi; C, D, E un I
respondenti pastastija, ,.ka viniem ir pirma ITmena augstaka izglitiba”, bet respondenti A un B
atbildgja, ,.ka viniem ir bakalaura grads, ka arT ambulatoras apriipes masas sertifikats”. Savukart
respondenti G un H mingja, ka vini ieguvusi magistra gradu, bet F un J respondenti atbildgja,
»Ka viniem ir augstaka izglitiba”. Izveidojot kontentanalizi, tika identificéta kategorija ,,Masu

zinasanas”, kas savukart ietilpst jédziena ,,Zinasanas” (skatit 2.2.tabulu).

Uz pétfjuma treSo jautdjumu par darba stazu atbildes bija dazadas. Respondents A
pastastija, ’ka vina darba pieredze ir tikai 2 gadi”. Savukart respondents G pavéstija, “ka
nostradajis gandriz 3 gadus”. Respondenti E, I un J pazinoja, ,.ka ir ar 3 gadu darba stazu”.
Respondents B mingja, ,ka vinam ir 4 gadu stazs”. C un D respondenti atzinas, ,ka ir
nostradajusi jau 5 gadus”. Respondents H pavestija, ,.ka vina darba stazs ir jau 7 gadi”. Bet

respondents F ar lepnumu pazinoja, ,,ka vina darba stazs ir 17 gadi”(skatit 2. 3. tabulu).

Uz ceturto jautajumu ,,Kads ir Jiisu darba rezims (cik stundas diena Jus stradajat un ka
Jus pavadat savu pusdienas laiku)?” respondenti atbildéja dazadi. Respondents A pastastija, ka
»strada 8 stundas diena, pusdienas laika nav, bet ir laiks atri pa€st un jastrada talak”. Savukart
respondents B padalijas, ,.ka diena strada no 6 — 8 stundam”, bet par savu pusdienas laiku
noklusgja. Respondents C izstastija, ,,ka strada 8 stundas diena un pusdienas laiks ir, tad kad ir
laiks”. Respondents D padalijas, ,,ka strada no 6 — 8 stundam un pusdienas laika vinam nav”,
bet respondents E mingja, ,.ka strada 8 stundas un pusdienas laiks ir 30 mintites”. Respondents
F stastija, ,ka videji stada no 7 — 8 stundam diena, bet pusdienas laika vinpam nav”. G
respondents pavestija, ,.ka strada 6 — 8 stundas, pusdienas laiks ir atkarigs no pacienta pliismas
— var biit 30 minttes, var nebiit vispar”’. Respondents H padalijas, ,.ka strada 8 stundas un
pusdienas laiks ir, bet kad ir laiks”. Savukart respondents I stastija, ,,ka strada 8 stundas un
pusdienas laika nav”. Bet respondents J pazinoja, ka strada 8 stundas un pusdienas laiku pavada
raiti kadas 15 miniites”(skatit 2.4. tabulu). P&c sanemtajam atbildém darba autors secina, ka

lielaka dala respondentu nostradajot 8 stundas bez pusdienas laika partraukuma.
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Uz piekto intervijas jautajumu respondenti atbild€ja sekojosi: A respondents pastastija,
“ka diena strada apméram ar 40 pacientiem”. Savukart respondents B mingja, ,,ka strada
apmé&ram ar 30 — 35 pacientiem diena”. Respondents C pavéstija, ,,ka strada apmé&ram ar 30 —
40 pacientiem”, bet respondents D palielijas, ,ka strada ar 20 — 25 pacientiem diena”.
Respondents E teica, ,,ka diena strada apméram ar 40 — 50 pacientu”, savukart F respondents,
izstastija, ,,ka saskaras apméram ar 30 pacientiem diena”. Respondents G stastija, ,,ka strada
apmé&ram ar 20 — 25 pacientiem”, un H respondents pavéstija, ,.ka diena strada apm&ram ar 20
pacientiem”. Bet respondents I teica, ,,ka strada ar 20 — 30 pacientiem, ka kuru dienu”, un

respondents J mingja, ,.ka dienas sastopas aptuveni ar 30 pacientiem” (skatit 2.5. tabulu).

Uz sesto jautajumu ,,Kada ir Jisu komunikacija ar pacientiem?” respondenti atbild€ja
sadi; Respondents A teica, ,,ka salidzinosi laba”, respondentu B un C viedoklis bija saskanigs
un abi atbildgja, ,ka loti laba”. Respondents D stasta, ,.ka komunikacija ir labvéliga, bet ja rodas
agresija, tad mégina nomierinat”. Respondents E skaidro, ,.ka komunikacija ir atkariga no darba
plismas, ja ir daudz zvanu un pacienti nak nepartraukti un bez pieraksta, tad var biit ne tik
iejutiga, ja ne, tad laba”. Respondentiem F, G un H bija [idzigs viedoklis un vini atbildgja, ,.ka
komunikacija ir laba”. Respondents I min, ,ka saprotosa”, savukart respondents J pastastija,
»ka dazada, parsvara pozitiva, bet gadas arT kad nak pacienti ar negacijam, uzreiz ar tadiem
grutak” (skatit 2.6. tabulu). Péc sanemtajam atbildém darba autors secina, ka komunikacija
pacientiem parsvara ir laba, bet tas ir loti atkarigs no paSa pacienta un ar kadu noskanojumu

vins§ ierodas pie sava gimenes arsta.

Uz septito jautajumu ,,Kadi, péc Jisu domam, varétu biit izdegSanas sindroma veicinoSie
faktori darba vidé?” respondenti atbildg€ja sekojosi: Respondents A nosauca dazadus faktorus —
»pacients, laika trikums un darba organizacijas trukums”, respondents B siidzgjas, ,.ka nav laika
atpusties un kad nav kartibas darba, pieméram, zvanu stundas un pienemsSanas laiks ir viena
laika un visiem vajag talit un tagad”. Savukart respondents C uzskata, ,ka faktori ir liela
pacientu pliisma, slikta darba organizacija un nav konkréta pusdienas laika”. P&c respondenta
D domam veicinosie faktori ir ,,liela pacientu plisma, pacienti nak bez pieraksta, paraléli daudz
telefona zvanu, nav laika atpiisties un pat dazreiz pa&st”. E respondents uzskata, ,,ka veicinoSie
faktori ir nevienmérigi sadaliti darba pienakumi un slikta darba organizacija”. Respondents F
stasta, ,,ka slodze, grita komunikacija ar pacientiem, 1pasi ar geriatriskiem” ir veicinosie faktori.
G respondents min, ,.ka veicinosie faktori var but liela pacientu pliisma, maz laika uz pacientu
un diezgan atrs darba temps”. Respondents H doma, ,,ka veicinosie faktori ir konflikta situacijas
darba un komunikacijas tritkums ar kolégiem”, bet respondents I isi un kodoligi atbildgja, ,,ka
veicinoSais faktors ir parslodze”. Savukart respondents J pauda, ,.ka nedraudzigs kolektivs,
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pacienti, pareizi pateikt, komunikacija ar pacientiem, kuri noskanoti negativi, slodze, maz laika
atpttai” (skatit 2.7. tabulu). Péc sanemtajam atbildém darba autors secina, ka izdegSanas
sindroma veicinoSie faktori ir darba organizacijas trilkums — nekontrol&jama pacientu pliisma

un zvani, pusdienas laika un atpiitas triikums, nevienmériga darba sadale — parslodze.

Uz astoto jautajumu ,,Kada ir Jisu komunikacija ar kolégiem?”, liclaka dala respondentu
atbild&ja sekojosi; Respondents A stastija, ,,ka dazadi, ir kad varam atrast kop&ju valodu, bet
ne ar visiem”. Savukart respondents B atbild€ja, ,.ka komunikacija ir diezgan laba, no vina
puses”. Respondentiem C un D bija lidzigs viedoklis un vini atbildgja, ,.ka komunikacija ar
kol&giem ir loti laba”. Respondents E sacija, ,.ka komunikacija ir normala”, bet respondents F
teica, ,,ka izpalidziga”. G respondents atdzinas, ,.ka komunikacija ir laba, jo ir labs kolektivs”.
Respondents H, teica, ,.ka pozitiva”, bet I respondents min, ,.ka komunikacija ir laba”. Un

respondents J stasta, ,,ka Saja darba vieta laba komunikacija” (skatit 2.8. tabulu).

Devttais jautajums ,,Ka Jus tiekat gala ar konflikta situacijam darba?” un respondentu
atbildes ir $adas: Respondents A stasta, ,ka noskaita 1idz 10, nomierinas un paskatas uz
situaciju savadak un tad sak risinat”. Respondents B teica, ,.ka mobiliz&jas un risina konfliktu”,
savukart respondents C pazino, ,.ka aiziet uz citu kabinetu un nomierinas un atgriezas darba”.
Respondents D mingja, ,.ka cenSas nomierinat pacientu un v&rs sarunu uz citu jomu, un mégina
risinat problemu”. E respondents pastastija, ,ka nebija konfliktu darba”. Respondents F
izstastija, ,,ka konflikti gadas reti, bet ar dakteri ir komandas darbs un kopa ar arstu risinam to
visu”, savukart respondents G stastija, ,ka censas izvairities, ja rodas, tad mé&gina mierigi
parunat un atrast risinajumu, lai visiem biitu labi”. H respondents teica, ,.ka cenSas izvairities,
ja rodas, tad mégina atrast konflikta c€lonus un tad risinat, bet respondents I padalas ar savu
pieredzi, ,.ka paliidz kolégi samainit un nem pauzi uz 5 — 10 miniitém”. Respondents J sacija,
»ka censas izvairities, bet ja gadas, tad mégina saprast no ka izriet probléma un konflikts, un
mégina risinat konfliktu Seit un uzreiz” (skatit 2.9. tabulu). P&c sanemtajam atbildém darba

autors secina, ka lielaka dala respondentu cenSas saprast konflikta iemeslu un risinat to uzreiz.

Uz desmito jautajumu ,,Ko Jis dariet, lai mazinatu stresu darba laika?” atbildes bija
sekojosas: Respondents A atzinas, ,,ka pip€”, bet respondents B stastija, ,,ka censas savas domas
novirzit cita virziena — doma par gimeni”. C respondents pastastija, ,.ka nem pauzi uz 5 — 10
minitém, taisa kafiju”. Respondents D mingja, ,,ka dzer kafiju”, savukart E respondents pateica,
,kaneko nedara, vienkarsi strada”. F respondents izstastija, ,,ka uztaisa 10 mintiSu pauzi, attaisa
vala logu, iedzer t€ju vai kafiju ar Sokolades gabalinu”. Respondents G pavéstija, ,.ka kafija ar

cigareti un austinas mieriga, relaks€joSa miizika”, bet respondents H sacija, ,.ka vienkarsi plano
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savu darba laiku”. I respondents padalijas, ,.ka dara visu, lai nerodas, plano darba laiku un palidz
viens otram”. Respondents J teica, ,,ka parunat ar kol&gi, iziet ara un pabiit vienai” (skatit 2.10.
tabulu). Péc sanemtajam atbildém darba autors secina, ka stresa mazinasanai darba laika palidz
neliels partraukums, kura laika var sakartot domas, malkot kafiju, paelpot svaigu gaisu vai

uzsmeket.

Uz vienpadsmito jautajumu ,,Ka Jas pavadat savu brivo laiku péc darba ( hobiji)?”atbildes
bija sadas: Respondents A atklaja, ,)ka glezno, daudz lasa”, bet B respondents pastastija, ,,ka
brauc ar masinu, ritenbrauksana, staigaSana pie jiiras”. C respondents izstastija, ,,ka staiga pie
jras vai meza”, savukart respondents D padalijas, ,.ka savu brivo laiku pavada vasarnica un
ziema, kad auksti — ada”. Respondents E atzinas, ,,ka hobiju nav, tapéc, ka nav laika, jo paral€li
stud@ un ir mazs beérns, kuram palidz pildit majasdarbus, kad ir speks un grib&sana staiga meza”,
bet F respondents sacija, ,,ka ja, suns, darzs, jiira un celosana”. Respondents G arT atdzistas, ,,ka
hobija nav, bet ir gimene, kura atnem daudz laika. Kad ir laiks, tad var palutinat sevi ar kadu
spa procediru (loti ilgojas pe&c spa) un pastaigas ar suni pirms miega”. I respondents stastija,
»ka staiga pie juras, tapec, ka dzivo tuvuma”, savukart respondents J, pastastija, ,.ka
atvalinajuma patik celot, bet brivaja laika patik lasit gramatas, lai atslégtos un nedomat par

kadam probléemam” (skatit 2.11. tabulu). Péc sanemtajam atbildém darba autors secina, ka péc

saspringtas darba dienas respondenti cenSas nodarboties ar kaut ko radoSu un nomierinosu.

Uz divpadsmito jautajumu ,,Ko Jis veéletos mainit darba vide, lai mazinatu izdegSanas
sindroma veicinoSos faktorus?” atbildes bija sekojosas: Respondents A atbild€ja, ,.ka trukst
darba organizacija un laiks sev kaut uz pusdienas laiku, lai nav ta, ka nav laika normali paést”.
Respondents B teica, ,.lai biitu pietiekams laiks atpiitai”, bet respondents C mingja, ,,ka gribétu
mainit darba organizaciju, lai biti lielaka kartiba”. D respondents atzinas, ,.ka griiti kaut ko
mainit, nenemt jaunus pacientus un pusdienas laiks biitu labi, ja biitu vismaz 30 minttes”,
savukart respondents E teica, ,.ka vajag organiz€t darbu, lai biitu labak sakartota”. F respondents
padalijas, ,.ka nepiecieSams méginat sakartot kartibu, lai pacienti nak sava laika un zvana taja
laika, kad ir zvanu stundas, bet ne visas 8 stundas, organizacija 1sak”. G respondents uzskatija,
,Ka nepiecieSams organiz€t pacienta plismu”. Respondents H teica, ,.ka nepiecieSams ripigak
saplanot pacienta plismu un lai butu iesp&jams pusdienot, kad neviens netrauce”, bet I
respondentam bija griiti atbildét uz So jautajumu. J respondents izstastija, ,.ka limitéta skaita
pacienti, lai paliek laika nodarboties ar papira darbiem, kuri aiznem daudz laika, no kolektiva
puses, gribétos, lai biitu kadas salied&josie pasakumi, kur brivaja atmosféra var atpiisties” (skatit

2.12. tabulu). Péc sanemtajam atbildém darba autors secina, ka ir nepiecieSams sakartot darba

31



organizaciju, kontrol€t pacientu plismu un zvanus, ka ar1 ir nepiecieSams pusdienas laika

partraukums vismaz 30 mintes, lai atgiitu spekus un turpinat talak produktivi stradat.

Uz trispadsmito jautajumu ,,Kas Jums palidz darba vid€, mazinat izdegSanas sindroma
veicinoSos faktorus?”’ respondenti atbild€ja $adi: Respondents A teica, ,.ka palidz pati sev vai
varu runat ar arstu”, bet B respondents sacija, ,.ka palidz domas par gimeni un iek$&jais speks”.
Respondents C stastija, ,,ka palidz pati sev”, savukart D respondents teica, ,.ka kolégi atbalsta”.
Respondents E atzinas, ,ka neviens”, F respondents padalijas, ,ka palidz kolegi”.
Respondentiem G un I bija Iidzigs viedoklis ,,saprotosie kolégi”. H respondents sacTja, ,,ka
palidz partneris”, bet J respondents teica, ,.ka ka kuru reizi, bet parsvara kolegi” (skatit 2.13.
tabulu). Péc sanemtajam atbildém darba autors secina, ka darba vidé izdegSanas sindromu

palidz mazinat kolégu atbalsts un savu emociju paskontrole.
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SECINAJUMI

Apkopojot visus intervija iegiitos datus, darba autore secina, ka p&tijjuma merkis —
noskaidrot izdegsanas sindroma veicino$0s faktorus un to mazinaSanas iesp&jas ambulatoro

masu prakse, ir sasniegts.
P&c pétijuma rezultatu analizes varu secinat, ka:

1.  Lielaka dala respondentu nostrada 8 stundas bez pusdienas laika partraukuma.

2. Respondentiem komunikacija ar pacientiem parsvara ir laba, bet tas ir loti atkarigs no
pasa pacienta un ar kadu noskanojumu vins ierodas pie sava gimenes arsta.

3. IzdegSanas sindroma veicinoSie faktori ir darba organizacijas trikums — nekontrolgjama
pacientu pliisma un zvani, pusdienas laika un atpiitas trikums, nevienmériga darba sadale
— parslodze.

4.  Pec sanemtajam atbildém darba autors secina, ka lielaka dala respondentu censas saprast
konflikta iemeslu un risinat to uzreiz.

5.  Stresa mazinaSanai darba laika palidz neliels partraukums, kura laika var sakartot domas,
malkot kafiju, paelpot svaigu gaisu vai uzsmeket.

6. P&c saspringtas darba dienas respondenti censas nodarboties ar kaut ko radoSu un
nomierinosu.

7. NepiecieSams sakartot darba organizaciju, kontrolét pacientu pliismu un zvanus, ka arT ir
nepiecieSams pusdienas laika partraukums vismaz 30 mindtes, lai atgiitu spekus un
turpinat talak produktivi stradat.

8.  Darba vidé izdegSanas sindromu palidz mazinat kolégu atbalsts un savu emociju

paskontrole.
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1.pielikums

Intervija masam
Labdien, esmu Latvijas Universitates medicinas fakultates, maszinibu bakalaura programmas

ambulatoras apriipes masu studente Anzelika Ivanova. Manam bakalaura darbam “IzdegSanas

sindroma veicinoS$ie faktori un to mazinasanas iesp&jas ambulatoro masu prakse” nepiecieSama

Jisu daliba un piekriSana intervijai. Atbildot uz intervijas jautajumiem, Jis sniedzat savu

piekriSanu piedalities petijuma. Jisu dati biis pilnigi konfidenciali, nekur netiks publicéti, bus

izmantoti tikai petijuma ietvaros un bakalaura darba izstradasanai. Intervija ir konfidenciala un

Jus jebkura laika variet atteikties no intervijas vai neatbildét uz kadiem jautajumiem.

1.  Jasu vecums?

2 Jsu izglitiba?

3. Jusu darba stazs gimenes arsta praksé?

4 Kads ir Jisu darba rezims (cik stundas diena Jus stradajat un ka Jis pavadat savu
pusdienas laiku)?

5. Arcik pacientiem diena (apm&ram) Jus stradajiet?

6.  Kada ir Jusu komunikacija ar pacientiem?

7. Kadi, péc Jisu domam, varétu biit izdegSanas sindroma veicinosie faktori darba vide?

8.  Kada ir Jusu komunikacija ar kolégiem?

9.  Ka Jus tiekat gala ar konflikta situacijam darba?

10. Ko Jas dariet, lai mazinatu stresu darba laika?

11. KaJus pavadat savu brivo laiku péc darba ( hobiji)?

12. Ko Jus véletos mainit darba vidg, lai mazinatu izdegSanas sindroma veicino$os faktorus?

13. Kas Jums palidz darba videé, mazinat izdegSanas sindroma veicinoSos faktorus?

Paldies!
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Pétijuma rezultatu kontentanalize

Respondentu vecums

2. pielikums

2.1.tabula

Sifrs

Satura vienibas

Kategorija

Jédziens

23

41

50

47

30

49

29

50

40

o= |IT|IO|mMMm|OO|m| >

43

Masu vecums

Dzives pieredze

Respondentu izglitiba

2.2 tabula

Sifrs

Satura vienibas

Kategorija

Jédziens

Bakalaura grads un ambulatoras
masas sertifikats

w

Bakalaura grads un ambulatoras
masas sertifikats

Pirma limena augstaka izglitiba

Pirma limena augstaka izglitiba

Pirma limena augstaka izglitiba

Augstaka izglitiba

Magistra grads

Magistra grads

Pirma Iimena augstaka izglitiba

S =S elmliuliviie)

Augstaka izglitiba

Masu izglitiba

Zinasanas
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2.3.tabula

Jautajums: Jisu darba stazZs gimenes arsta prakse?

Sifrs

Satura vienibas Kategorija

Jédziens

2 gadi

4 gadi

5 gadi

5 gadi

3 gadi

17 gadi

Darba stazs

Gandriz 3 gadi

7 gadi

3 gadi

o|—=|T|OMmmoO|w|>

3 gadi

Darba pieredze

2.4 tabula

Jautajums: Kads ir Jasu darba reZims (cik stundas diena Jus stradajat un ka Jus

pavadat savu pusdienas laiku)?

Sifrs

Satura vienibas Kategorija

Jedziens

A

8 stundas diena,
Pusdienlaika nav, ir laiks atri
padst un jastrada talak

B | 6-8 stundas
C | 8stundas
Pusdiena laiks, kad ir laiks
D | 6-8 stundas
Pusdienu laika nav
E | 8 stundas
Pusdiena laiks 30 minttes
F | 7-8 Pusdienas
Pusdienu laika nav partraukums
G | 6 -8 stundas pusdiena laiks
atkarigs no pacienta pliismas var
biit 30 mindites, var nebit vispar
H | 8 stundas
Pusdiena laiks, kad ir laiks
I 8 stundas
Pusdiena laiks nav
J 8 stundas

Pusdienas laiku pavada raiti,
kadas 15 minités

Darba organizacija
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Jautajums: Ar cik pacientiem diena (apméram) Jis stradajiet?

2.5.tabula

Sifrs

Satura vienibas

Kategorija

Jédziens

Apmeéram 40

Apméram 30-35

Apméram 30-40

Apméram 20-25

Apméram 40-50

Apmeéram30

Apméram 20-25

Apmeéram 20

20-30, ka kuru dienu

o|—=|T|O|mmoO|w|>

Aptuveni 30 pacienti

Pacientu skaits
diena

Darba slodze

Jautajums: Kada ir Jusu komunikacija ar pacientiem?

2.6.tabula

Sifrs

Satura vienibas

Kategorija

Jédziens

Salidzinosi labi

Loti laba

Loti labi

ol0O|m|>

Labveliga, ja rodas agresija, tad
méginu nomierinat

m

Atkariba no darba plismas, ja ir
daudz zvanu un pacienti nak
nepartraukti un bez pieraksta, tad
varbiit ne tik iejutiga, ja ng, tad
laba

Laba

Laba

Laba

SaprotoSa

< —|IT|®Tm

Dazada, parsvara pozitiva, bet
gadas ar1 kad nak pacienti ar
negacijam, uzreiz ar tadiem grutak

Laba,
SaprotoSa
labveliga

saprasanas

Komunikacija
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2.7.tabula

Jautajums: Kadi, péc Jisu domam, varétu biit izdegSanas sindroma veicinosie faktori
darba vide?

Sifrs

Satura vienibas

Kategorija

Jedziens

A

Pacients, laika trikums, darba
organizacijas trilkums

B

Nav laika atpiisties ,un kad nav
kartibas darba, pieméram, zvanu
stundas un pienemsanas laiks
viena laika un visiem vajag tulit
un tagad

Liela pacientu plusma, slikta
darba organizacija, nav konkréta
pusdienas laika

Liela pacienta plisma, pacienti
nak bez pieraksta, paraléli daudz
telefona zvanu, nav laika atptisties
un pat dazreiz paest

Nevienmerigi sadaliti darba
pienakumi, slikta darba
organizacija

Slodze, griita komunikacija ar
pacientiem 1pasi ar geriatriskiem

Liela pacientu plisma, maz laika
uz pacienta un diezgan atrs darba
temps

Konflikta situacijas darba,
komunikacijas trikums ar
kolgégiem

Parslodze

Nedraudzigs kolektivs, pacienti,
pareizi pateikt komunikacija ar
pacientiem, kuri ir noskanoti
negativi, slodze , maz laika
atpitai.

Liela pacientu
plisma

Nevienmerigi
sadalits darba
pienakums
Konflikta situacijas

Nedraudzigs
kolektivs

[zdegSanas
sindroms
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2.8.tabula

Jautajums: Kada ir Jisu komunikacija ar kolégiem?

Sifrs Satura vienibas Kategorija Jédziens
A | Dazadi, kad varam atrast kopigo

valodu, bet ne ar viesiem

Diezgan laba no manas puses

Loti laba

Loti laba

Normala Kopuma laba Komunikacija

Izpalidziga

Laba, mums ir labs kolektivs

Pozitiva

Laba

Saja darba vieta laba

o|—|T|OMMmMOO|m

2.9.tabula

Jautajums: Ka Jus tiekat gala ar konflikta situacijam darba?

Sifrs Satura vienibas Kategorija Jédziens
A | Noskaitit 1idz 10, nomierinaties un

paskatities uz situaciju savadak,

tad sakt risinat

B | Mobiliz&jos un risinu konfliktu

C | Aizgaju cita kabineta

nomierinasos un atgriezos darba

D | Censos nomierinat pacientu un

VErsu sarunu uz citu jomu un

meginam risinat problému

E | Nebija konfliktu darba Nomieringtands
F | Gadas reti, bet mums ar dakteri ir
komandas darbs un kopa ar arstu oo
risinam to visi [zvairisanas
SRS Konflikta situacijas
G | CenSos izvairities, ja rodas, tad G e
.. .. _ . Mobiliz&sanas
meéginu mierigi aprunaties un
atrast risinajumu, lai viesiem bt
st risinajumu, esiem butu Pauze

labi

H | CenSos izvairities, ja rodas, tad
meginu atrast konflikta c€lonus
un tad risinat

I Liadzu kolégi mani samainit un
Nemu pauzi 5-10 miniites

J | CenSos izvairities, bet ja gadas,
tad méginu saprast no ka izriet
probléma un konflikts, méginam
risinat konfliktu Seit un uzreiz
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Jautajums: Ko Jus dariet, lai mazinatu stresu darba laika?

2.10.tabula

Sifrs Satura vienibas Kategorija Jédziens
A | Pipgju
B | Savas domas novirzu cita virziena,
domaju par gimene
C | Nemu pauzi 5-10 miniites, taisu
kafiju
D | Dzeru Kkafiju Pipésana
E | Neko ,vienkarsi stradaju
F | Uztaisam pauzi min 10, attaisam Kafijas pauze
vala logu, iedzeram teju vai kafiju Stresa mazinasana
ar Sokoladgé gabalinu Darba planosana
G | Kafija ar cigareti un austinas
mieriga relaks@josa muzika Pauze
H | Ripigi planoju savu darba laiku
I Darit visu, lai nerodas, planot darbu
un palidzet viens otram
J | Parunat ar kolégiem, iziet ara un
pabiit vienai
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Jautajums: Ka Jus pavadat savu brivo laiku péc darba ( hobiji)?

2.11.tabula

Sifrs

Satura vienibas

Kategorija

Jédziens

A

Gleznoju, daudz lasu

B

Brauks$ana ar masinu,
ritenbraukSana, staigaSana pie juras

C

Staigaju pie jiira vai meza

Brivo laiku pavadu vasarnica un
ziema, kad auksti adu

Hobija nav, tapéc ka nav laika,
paral€li stud€ju un ir mazs bérns,
kuram palidzu darit majasdarbus.
Kad ir spéks un grib&Sana staigaju
meza

Ja, suns, darzs, jiira un celosana

Hobija nav, bet ir gimene, kura
atnem daudz laiku. Kad ir laiks, tad
varu palutinat sevi ar kadu spa
procediiru, (loti ilgojos pa SRA )
Nu Uz pastaigas ar suni pirms miega

Hobija nav, bet patik meditéet, tas
palidz atslabinaties péc darba

Staigaju jura tapec, ka dzivoju
tuvuma

Atvalinajuma patik celot, bet briva
laika patik lasit gramatas, lai
atslégties un nedomat par kadam
problémam

GleznoSana
Pastaigas
CeloSana

SPA procediras

Hobijs
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2.12.tabula

Jautajums: Ko Jis velétos mainit darba vidé, lai mazinatu izdegSanas sindroma

veicino$os faktorus?

Sifrs Satura vienibas Kategorija Jedziens
A | Trukst darba organizacija un laiks sev,
kaut uz pusdienam, lai nav ta ka nav
laika normali paést
B | Lai buitu pietickama laiks atpiitai
C | Darba organizaciju, lai biitu lielaka
kartiba
D | Griiti kaut ko mainit, nenemt jaunus
pacientus un pusdienas laiku butu labi,
ja buti vismaz 30 miniites
E gf;ltlzzt darbu, lai biitu labak Pilnvei dpt_ d_qrba
F | M&ginat sakartot kartibu, lai pacienti organtzacy
nak sava laika un zvana taja laika, kad . . .
ir zvanu stundas, bet ne viJsas 8 Pletleka[n s'lalks Darba vide
stundas. Organizacija ja 1sak atputai
G | Organizgt pacientu plismu Saliedgjosi pasakumi
H | Rapigak saplanot pacienta plismu un
lai biitu iesp&jams pusdienot, kad
neviens netraucé
I Griiti atbildet
J Limit&ts skaits pacientiem, lai pietiek

laika nodarboties ar papira darbiem,
kuri aiznem daudz laika. No kolektiva
puses gribétos, lai biitu kadi
saliedgjosie pasakumi, kur brivaja
atmosfera var atpiisties
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2.13.tabula

Jautajums: Kas Jums palidz darba vide, mazinat izdegSanas sindroma veicinosos

faktorus?
Sifrs Satura vienibas Kategorija Jédziens
A | Pati sev vai varu parunat ar arstu
B | Domas par gimene un ick$gjais
speks
C | Pati sev Sarunas ar
D | Kolggi atbalsta kolégiem Izdegsanas
E | Neviens sindroma
F | Kolegi Individualas mazinasana
G | Saprotosie kolegi metodes
H | Partneris
I Saprotosie kolegi
J | Ka kuru reizi, bet parsvara kolégi

46



DOKUMENTARA LAPA

Bakalaura darbs ,lIzdegSanas sindroma veicinoSie faktori un to mazinaSanas iespgjas

ambulatoro masu praks€” izstradats LU medicinas fakultate.

Ar savu parakstu apliecinu, ka petijums veikts patstavigi, izmantoti tikai taja noraditie

informacijas avoti un iesniegta elektroniska kopija atbilst izdrukai.

Autors: Anzelika Ivanova datums:

(paraksts)

Rekomendgju/nerekomendg&judarbu aizstaveésanai

Vaditajs: Mg.sc.sal. Laura Viksna datums:

(paraksts)

Recenzents: Dagnija Gulbe

Darbs iesniegts Medicinas fakultate studiju programmas maszinibas,

Sekretare: Liga Svarupa datums:

(paraksts)

Darbs aizstavéts bakalaura gala parbaudijuma komisijas sedé

. .2021. prot. Nr.

Komisijas sekretare:
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| .pielikums LU KRMI Zinatniskas izpetes
Etikas komisijas nolikumam.
Apstiprinats: LU KRMI ZP sede

LATVIJAS UNIVERSITATES KARDIOLOGIJAS UN REGENERATIVAS

MEDICINAS INSTITUTA ZINATNISKAS IZPETES ETIKAS KOMISIJA

PIETEIKUMS

I. PROJEKTA VADITAJS

Vards, uzvards Laura V:iksna Zinatniskais grads Mg. sc. sal. Amats - lektors
Zinatniskas iestades nosaukums (aitgstskola, fakultate, katedra, instituts, laboratorija)

Adrese Jelgavas iela 3, Riga, LV -1004
Talr. 67033820 E-pasts laurina.viksna@Iu.lv

1. PROJEKTA NOSAUKUMS
Izdegsanas sindroma veicinosie faktori un to mazinasanas iespejas ambulatoro masu
prakse.

I11. PROJEKTA IZPILDIiTAJI

Vards, uzvards Anzelika Ivanova Zinatniskais grads Amats studente
Zinatniskas iestades nosaukums (augstskola, fakultate, katedra, instituts, laboratorija)
Latvijas Universitates medicinas fakultates

Profesionala augstakas izglitibas bakalaura studiju programma ,,maszinibas"

Adrese Jelgavas iela 3, Riga, LV -1004
Talr. 20042603 E-pasts anzelikaiv@inbox.lv

1IV. PROJEKTAKOPSAVILKUMS

A. PLANOTAIS PETIJUMA DALIBNIEKU SKAITS:
10 ambulatoras apnlpes masas

(Janorada, vai petfjuma ir iesaistftas fpasi aizsargatas grupas, piemeram, - nepilngadJgie,
grutnieces, pacienti ar gar'fgas veselzbas traucejumiem.)

B. PETIHJUMA PROTOKOLA PAMATOJUMS

(Janorada petfjuma merlfis, hipoteze, pamatojot to ar zinamiem I'fdz'fgiem petfjumiem un atsaucem
uz zinatnisko literaturu.)

Merlps: noskaidrot izdegsanas sindroma veicinosos faktorus unto mazinasanas iespejas

ambulatoro masu prakse.
48


mailto:laurina.viksna@lu.lv
mailto:anzelikaiv@inbox.lv

Jautajums: kadi ir izdegsanas sindroma veicinosie faktori un to mazinasanas iespejas ambulatora

masu prakse?

C. PETIJUMA PROTOKOLA Iss APRAKSTS

(Jaapraksta zinatniska petijuma plans un norise: paredzamais petijuma dalfbnieku skaits, to
dzimums un vecums, vai petfjuma tiks izmantoti cilveka biologiska materiiila paraugi (to iegiisanas
veids - daudzums/ tilpums), vai tiks izmantota personu sniegtii informiicija, ieprieksejo izmeklejumu
rezultiiti, ka ar'i metodes un tehnologijas, kas tiks izmantotas petijuma.)

Pefijuma piedalisies 10 ambulatoras aprupes masas, kuras strada gimenes arstu prakses, un tiks
izveletas pee merYa.tiecigas izlases metode

Pefijuma tiks apkopotas un analizetas respondentu atbildes uz intervijas jautajumiem.

D. PETIJUMA IZPILDES TERM I
Sakums 15.03.2021
Beigas 30.04.2021

E. PETIJUMA NORISES VIETA (-AS) Xun 'Y ambulatorajas prakses.

F. INFORMETA PIEKRISANA: (Janorada informacija, kii tiks informeti petijuma dalfbnieki, un
kii tiks iegiita informetii piekrisana no petijuma dalfbniekiem un/vai viJ;,u veciikiem vai aizbild7Jiem,
ja personas ir nepilngad'igas vai sasniegusas 14 gadu vecumu. Janorada, vai tiks izmantota
informiicija no personas medic'iniskajiem dokumentiem. Gadljumii, ja petijumii izmantota
dalfbnieku anketesana, janoriida, vai atspogufota informacija biis anon'ima vai dafeji anon'ima
(kodeta).

Jiinoriida, kada veida tiks aizsargats petijumii iesaist'ito personu priviitums, un kii tiks nodrosiniita
datu konfidencialitiite. Jiinoriida, cik ilgi tiks uzglabiita pacientu informacija, tai skaita
izmeklejumu rezultiiti vai audu paraugi un ka un kur tie tiks izn'icinati.)

Atbildot uz intervijas jautajumiem, respondenti sniedz savu piekrisanu piedalities pefijuma. Dati
bus pilnigi konfidenciali, nekur netiks publiceti, tiks izmantoti tikai pefijuma ietvaros un bakalaura
darba izstradasanai. Intervija ir konfidenciala un respondenti jebkura laika var atteikties no
intervijas, vai neatbildet uz kadiem jautajumiem.

V. RISKIUN IEGUVUMI

1. lIzskaidrot pefijuma procedfuu iespejamas blakusparadibas, fiziskos riskus (sapes, veselibas
pasliktinasano utml.), kas var rasties pefijuma dalibniekiem protokola izpildes gaita.

2. lzskaidrot veiktos pretpasakumus, lai mazinatu riskus un aizsargatu pefijuma dalibnieku tiesibas
un labklajibu.

3. lIzskaidrot sa pefijuma potencialos ieguvumus (i) pefijuma dalibniekiem Ga tadi paredzami) un
(ii) sabiedribai.

Pefijums neietekmes respondentu veselibas.Petijuma rezultata tiks noskaidroti izdegsanas sindroma
veicinosie faktori unto mazinasanas iespejas ambulatoro masu prakse, kas !aus masam pieversts
uzmanibu psihiskai veselibai, apzinat sos faktorus un ieteikt metodes ka tas noverst, kamer nav
izveidojies izdegsanas sindroms.
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VI. APLIECINAJUMS Es, Laura VIksna (projekta vaditajs),

ieverosu petijuma protokolu, Pasaules medicinas asociacijas Helsinku deklaraciju par etikas
principiem medicmas petniecibai ar cilvekiem, Eiropas padomes Ovjedo konvenciju par
cilvektiesibu un cieQ.as aizsardzibu biologija un medicina, un uz zinatnisko petniecibu un personas
datu aizsardzibu attiecinamos Latvijas Republika speka esosus normafivos aktus. Man ir pienakums
zil).ot par protokola izmail,liim Etikas komisijai un zinatniska pefijuma rezultatiem kompetentam
petniecibas iestadem un komisijam.

Datums 01.03.2021 Paraksts

So vietu aizpilda LU KRMI Zinatniskas izpetes Etikas komisija

VIl. PARAKSTI APSTIPRINATS Jc NEAPSTIPRINATS

LU KRMI Zinatniskfs izpetes Etikas komisija

Datums 04. D3 ..0J/ Paraksts, atsifrejums ——=\ /% I1-Ey VA-QJY
LU KRMI Zinatnislds izpetes Etikas komisija
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