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Anotacija

Bakalaura darba téma - “IzdegSanas sindroma riski un to profilakse operaciju masas
pamatspecialitate”.
Bakalaura darba t€ma izv€l&ta, balstoties uz problémas aktualitati pasaul€.
Darba merkis bija noskaidrot izdegSanas sindroma riski un to profilakse operaciju masas
pamatspecialitate.
P&tniecibas uzdevumi:

1. Aprakstit Numanes veselibas apriipes sistémas teoriju saistiba ar darba tému.

2. Veikt literatiiras analizi.

3. PE&tit iegiitos rezultatus.

4. Veikt iegiito rezultatu apkopoSanu un analizi.

5. lIzdarit secinajumus un izstradat rekomendacijas.
P&tijuma hipotéze — butiskie izdegSanas sindroma riski operaciju masas pamatspecialitate ir
fiziska un emocionala parslodze, ka ari saskarsmes griitibas ar kolégiem un to profilakses
neievérosana.
Pé&tniecibas metode — kvantitativa. Pétniecibas instruments: aptaujas anketa.
AnketeSana piedalijas 74 operaciju masas ar dazadu darba stazu.
Pétijums paradija, ka operaciju masu darbs ir saistits ar lielu smagu fizisku slodzi un ar lielu
emocionalu parspriegumu, ka puse no operaciju masam nevar parvarét emocionalas problémas,
kas saistitas ar darbu.
legiitie rezultati norada, ka masam nav zinaSanu par profilaktiskiem pasakumiem, pasregulaciju
un stresa parvaresanu.
IzvirzZita hipot€ze ir apstiprinajusies.

Atslégvardi: izdegSanas sindroms, operaciju masas, riska faktori, profilakse.



Abstract

Bachelor's work theme — “Risks of Burnout Syndrome and Their Prevention in the Core
Specialty of Surgery Nurses”.
Subject qualification work has been chosen based on the relevance of the problem in the world.
The aim of the work was to identify burnout syndrome risks and to prevent them in nurses with
the specialty of surgery nurses.
Research assignments:

1. To describe the Neuman system about nursing care theory in connection with the theme

of the work.

2. Maken an analysis of the literature.

3. To study the obtained results.

4. Make the analysis and summarize the obtained results.

5. Draw conclusions and develop recommendations.
Hypothesis of research — significant risks of burnout syndrome in the core specialty of surgical
nurses, physical and emotional strain, as well as difficulties in communicating with colleagues
and non-compliance with prevention.
The research data were obtained using a quantitative research method - questionnaire.
Research method — quantitative. Research tool: the questionnaire survey.
The survey was attended by 74 surgery nurses with different length of service.
Research has shown: the study showed that the work of surgical nurses is associated with heavy
physical activity and high emotional upheaval; that half of the surgical nurses cannot overcome
the emotional problems associated with work.
The results indicate that sisters are not aware of prevention, self-regulation and stress
management.
The hypothesis was confirmed.

Keywords: burnout syndrome, surgical nurses, risk factors, prevention.
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levads

IzdegSanas sindroma attistibu piedzivo specialisti, kuri atrodas nepartraukta
mijiedarbiba ar lielu cilvéku skaitu, ka arT ar lielu nostradato stundu skaitu ik ménesi. Témas
aktualitati nosaka tas, ka $aja riska grupa atrodas medicinas personals.

Pedejos gados pétijumos atklats fakts, ka no psihiskiem un ar psihi saistitiem
traucgjumiem cies$ vairak neka treSdala Eiropas iedzivotaju. Saskana ar Starptautisko statisstisko
slimibu un veselibas problému klasifikaciju (SSK-10) izdegSanas sindroma kods ir Z73, proti, ar
dzives griittbam saistitas problémas. Ar to saprot parpli, speku izstkumu, relaksacijas un atpiitas
trikumu, socialas lomas konfliktu un ar dzives griittbu parvaréSanu saistitas problémas.
IzdegSanu specialisti prognoze ka vienu no lielakajam 21. gadsimta problémam, un, p&c Pasaules
Veselibas organizacijas aplésém, stress un depresija jau 2030. gada bus galvenais slimibu
izraisitajs. (Andzane, 2017)

PaSlaik pétnieki identificé aptuveni 100 simptomus, kas ir saistiti ar “psihisko
izdegSanu”. To starpa ir tadi simptomi, ka agresivas un dekadentas jutas, vainas sajiitas un
atkariba, psihosomatiskas slimibas, bezmiegs, negativa atticksme pret darbu, alkohola lietoSana
un citi... (Koroga, 2013)

Kronos Incorporated jauna aptauja nosaukta “Darbinieku iesaistiSanas apriipes procesa”,
kura piedalijas 257 registrétas masas, kas strada ASV, paradija, ka 93% masu ir apmierinatas ar
profesijas izveli. Neskatoties uz to, masu nogurums ir nozimiga probléma, un 98% masu
apgalvo, ka masas darbs prasa gan fizisko, gan garigo piepiili. Jaatzimg, ka 44% apgalvo, ka vinu
vaditaji nezina, cik vini ir nogurusi, bet 43% slépj savu nogurumu no vaditajiem. 55% masu
uzskata, ka kontroles sanemsana par darba grafikiem ir galvenais faktors, kas var palidzét masam
samazinat butisku nogurumu. 85% atzimg, ka darbs kopuma izraisa nogurumu, un tam ir sekas:
56% no masu kopuma un 70% no nakts mainas masam saka, ka braucot majas miegainibas
stavoklt, un 12% no kopgas un 23% nakts maipas masu ir partraukuSas sava automobila
braucienu pa celam uz majam, lai atpiistos; 44% uztraucas par to, ka pazeminasies apriipes
limenis par pacientu; 37% masu saka, ka uztraucas par to, ka var izdarit k]adu, un 11% apgalvo,
ka pielavusas klidu darba, jo bija tik nogurusas; 28% masu saslima, lai atptstos. 63% masu
atzimgja, ka to darbs izraisa izdegSanu; un 41% aptaujato apsvera iesp&ju mainit slimnicu (2017.
gada), de] izdegsanas. (Kronos Incorporated, 2017)

Stress cilvéku neatstaj visu laiku, kamér ir paklauti nespecifiskai prasibai, ta var biitu
islaiciga vai ilgtu daudzus gadus. Hroniskie stresori iziet tris faz€s: trauksmes reakcija,

pretestibas faze un izsikuma faze. (Selje, 1983)



P&tijums medicinisko masu starpa paradija, ka stresa faktori darba vidé ir izdegSanas

sindroma atslégu elements. (Applebaum & Fowler & Fiedler & Osinubi & Robson, 2010)
Darba meérkis: noskaidrot izdegSanas sindroma riski un to profilaksi operaciju masas
pamatspecialitate.
Darba uzdevumi:

1. Aprakstit Numanes veselibas apriipes sist€mas teoriju saistiba ar darba t€mu.

2. Veikt literaturas analizi par izdegSanas sindroma riskiem un profilakses pasakumiem.

3. Petit iegutos rezultatus par izdegSanas sindroma riskiem un noteikt, kadi ir profilakses

pasakumi operaciju masam, lai izvairitos no izdegSanas sindroma riskiem.

4. Veikt iegiito rezultatu apkoposanu un analizi.

5. lIzdarit secinajumus un izstradat rekomendacijas.
Pétijuma hipotéze: Bitiskie izdegSanas sindroma riski operaciju masas pamatspecialitaté ir
fiziska un emocionala parslodze, ka ari saskarsmes griitibas ar kolégiem un to profilakses
neieverosana.
Pétijuma metode: kvantitativa, instruments — aptaujas anketa.
Pétijuma respondenti: 74 operaciju masas ar dazadu darba stazu.
Petijuma baze: X, Y slimnicas — operaciju bloks, Rigas rajona.
Darbs sastav no: pétijuma teorétiskas dalas (5. nodalam), pétjjuma empiriskas dalas
(2.nodalam), 14 att€liem, 1 pielikuma, izmantoti 27 literatiiras avoti, no tiem 17 gramatas, 10

interneta avoti.



1. Teoretiska dala

1.1. Numanes veselibas apriipes sistémas teorija saistiba ar darba tému

Ta ka operaciju masas darbs ir saistits ar paaugstinatu atbildibas pakapi, fizisku slodzi
un psihoemocionalu spriegumu, darba autors izvél&jas Numanes maszinibas teoriju, jo ta piedava
savu pieeju apriipes procesam ka ar1 piedava risinajumu ka to labak realizét prakse, kuras pamata
ir [idzsvars starp ieks$€jo un ar&jo vidi, izmantojot slodzes samazinasanu. Teoriju var pielietot
visas kliniskajas situacijas, ka ar1 piemerot individuali vai grupas.

Numane redz cilveku ka atvértu sistému, kas sadarbojas ar vidi, lai aizsargatu saskanu
un lidzsvaru starp iek$&jo un argjo vidi. Cilvéks sastav no fiziologiskiem, psihologiskiem,
sociokulturaliem, religiskiem un mainigiem attistibas apstakliem, ko uzskata par kopumu.
Nevienu dalu nevar apskatit atseviski, jo katra ietekmé kopumu, ka arT kopums ietekmé katru
dalu. Tap&c katra apakssist€émas darbiba vai sist€mas dala ir jaizverte, skatoties no visas sist€mas
sakara (Neuman, 1989).

Cilvéku pastavigi ietekm& sprieguma faktori. Viditeorétike redz ka ieks$€os un argjos
sprieguma un preto$anos faktorus. Sie stimuli traucg cilvéku lidzsvaru, jeb normalo aizsardzibas
veidu. Normalais aizsardzibas veids ir cilvéka parastais vienmérigais stavoklis”. Sis stavoklis
apzimé individa parasto ikdienisko slodzi. Sprieguma faktori sastav no (Neuman, 1982):

1. Cilveka ieks$gja sprieguma jeb apstakliem pasa individa.

2. Sprieguma, jeb apstakliem starp individiem.

3. Sprieguma arpus individa.
Pretestibu sprieguma faktoriem sniedz elastiga aizsardziba, kas ir dinamiska, jeb spg&jiga
mainities un ir atkariga no cilvéka sisttmam, kas reag€ mainigos apstaklos. Ja elastiga
aizsardzibas linija nespg cilvéku aizsargat, normala aizsardziba beidzas. Tas nozimé, ka
personas lidzsvars ir traucéts. Pretestiba cinities mazinas vai ziud. Cilveks var atgiit lidzsvaru,
vai seko nave. Virziens ir atkarigs no iek$€jas pretesibas spejam atjaunot lidzsvaru. Reakciju un
prognozi ietekmé sprieguma faktoru daudzums, cik cilvéks ir sp&jigs pretoties slodzei ka ari, cik
ilgi Sie faktori ietekméjusi cilveku.
Ir nepicieSams mazinat sprieguma faktorus, kas ietekmé vai varétu ietekmét optimalu cilveka
darbibu (Neuman, 1980). Vina So mérki sasniedz ar primaru, sekundaru un terciaru aizsardzibu
jeb novérSanu. Primaro aizsardzibu panak, savacot datus par individu, lai atklatu un mazinatu
riska faktorus, saistitus ar sprieguma stavokli. Sekundara aizsardziba ir piemérota vélak, kad
sprieguma c€lonis ir izkluvis cauri normalai aizsardzibai. Terciara aizsardziba palidz atjaunot
lidzsvaru.

(Kalnina, 1998)



Ieksgjie un argjie sprieguma faktori, kuri atrodas nepartraukta mijiedarbiba un neatstaj
operacijas masu visa darba laiku, biezi vien noved pie parslodzes un vé&lak kvalitates
pasliktinasanas darba. Numanes teorija skaidri atspoguloti Cetri maszinibu aktuali jédzieni —
cilvéks, veseliba, vide un apripe. Jo ir nepiecieSama sist€miska, visaptverosa pieeja ar
planveidigu darbibu, lai nodrosinatu nepartrauktu aizsardzibas mehanismu. P&c autora domam,
lai atgiit, atjaunot vai uztur€t sist€émas stabilitati, nepiecieSams izprast cilvéka vajadzibas péc
vienreiz€jas un individualas pieejas, noteikt probl€émas un risinaSanas iesp€jas spriedzes
mazinasanai, lai cilvéks ka holistiska biitne atrastos harmonija ar ieks$&jo un argjo vidi.

Autors uzskata, ka Veselibas apriipes sisteéma, ir janem véra Numanes veselibas teoriju,
jo ta ir piemérota organizatoriska parvaldes sisttéma ar mérki — izp&titu darbinieka vajadzibas un
iesp&jas, kas ietekmé uz optimalu cilvéka darbibu. Izprast un atrast lidzsvaru un atteikties no
arst€Sanas un apriipes problemam, bet sakotngji kerties pie problémas atklaSanas un tas
profilakses. Metodiska domasana un riciba ir veids, ka gt ieskatu un apzinaties to sarezgitibu.
Galvena uzmaniba, lai biitu pieversta ripem par slimibas nov&rSanu. Ir nepiecieSama saskanota

uz veselibu orientéta pieeja veselibas apriipes joma, kura vairak iesaistit atbalsta sistemu.
1.2. IzdegSanas sindroma koncepcija

Terminu “izdegSana” 1974. gada ieviesa amerikanu psihologs Freidenbergs un defingja
ka mentalu un fizisku izstkuma stavokli, kuru izraisijusi cilvéka profesionala dzive. Savu
konceptu Freidenbergs attistija, novérojot uzvedibas parmainas arstiem un masam, kas sniedza
palidzibu bezmaksas klinika Nujorkas pilséta. Psihologs novéroja, ka profesionali ar laiku klust
pargurusi un pakapenisku darba motivacijas zudumu, ka tie sak arvien sliktak risinat ikdienas
problémas un pieaugo$o emocionalu iztukSoSanos un cinisma paradiSanos pret pacientiem un
kliniku kopuma, kas noveda lidz dazadam somatiskam slimibam vai pat aizieSanai no darba.
Freidenbergs to izvirzija ka jautajumu par dzives kvalitati un uzsvéra, ka ilgu laiku $is sindroms
noris bez argjiem simptomiem un to diagnosticét var tikai tad, ja novéro un analizé cilvéka
dzives kvalitates aspektus. (Andzane, 2017; Ancans & Bubko & Pilins-Cinis, 2018)

IzdegSanas sindroms ir sarezgits psihofiziologiskais fenomens, kas ir definéts ka
emocionals, garigs un fizisks izstkums no ilgstoSas emocionalas slodzes, lauj cilvekam dozét un
taupigi izlietot energijas resursus. Sindroms veidojas pakapeniski, ir posmsecigs — 1. spriegums,
2. pretestiba, 3. izsikums. Nav stresa veids, bet gan stresa faktoru kompleksa ietekmes sekas,
gan ar€jas, gan 1eks$€jas personigo un darba attiecibas sistemas. Profesionalas izdegSanas pazimes
norada uz ilgsto$a stresa un psihiskas slodzes raksturigajiem pazimém, kuri var novest pie
pilnigas dezintegracijas psihiska sféra. IzdegSanas sekas var izpausties psihosomatiskos

trauc€jumos, ka ari tiri psihologiskas (kognitivo, emocionalo, motivacijas) personibas izmainas.



Daudzi dati liecina, ka izdeg$anas sindroms izsauc — depresivu noskanojumu, bezpalidzibas un
bezjedzigo eksistences sajiitu, zemu savas profesionalas kompetences noveértéjumu, kas galu gala
ietekmé cilvéka darbasp€ju un pazeminas darbibas produktivitate, tiek izjaukta darbu disciplina.
Profesionalas adaptacijas trikums un sociali — psihologiskie trauc&jumi var radit negativu
letekmi uz subjekta dzives jomu kopuma. Paaugstinas profesionalu saslimstibas pakape.
(Kotoga, 2013)
Profesors Fenglers 1998. gada izdalija desmit izdegSanas stadijas:
1. izteikta laipniba un idealisms, vélme savu darbu padarit ]oti labi,
paaugstinas prasibas pret sevi,
sasprindzinajums, kas samazina sp&ju but laipnam un iejutigam pret citu vajadzibam,

vainas sajiita par to,

2
3
4
5. paaugstinats sasprindzinajumus, cenSoties biit laipnam un iejlitigam,
6. panakumu zudums, neveiksmju paradiSanas,
7. bezpalidzibas sajuta,
8. bezceribas sajiita ka bezpalidzibas sajiitas sekas,
9. 1izsikums, nevélesanas iet uz darbu, apatija, protests, niknums,

10. izdegSanas sindroms.
(Andzane, 2017)

“IzdegSana” ir psihologisks sindroms, kas noved pie ta, ka darbinieks zaudé saikni ar
savu darbu, sakara ar ilgstoSu emocionalu spriedzes iedarbibu darba. Tas ir stavoklis, kas
noverots galvenokart starp tam profesijam kur darbs ir saistits ar palidzibas sniegSanu un
intensivu komunikacijas procesu, pieméram, veselibas un socialie pakalpojumi, kur tieSas, biezas
un intensivas mijiedarbibas ar cilvékiem ir kopigas, un kur darba rezultati nav pilniba atkarigi no
darbinieku ricibas. Saskana ar visparpienemtu koncepciju, izdeg$anai ir tris mérjjumu
komponenti. Pirmais, emocionalais izstkums — tas ir burtiski energijas izsikums, kas saistits ar
darba prasibam. Slimnicas tas var izpausties ka "lidzjitibas nogurums" vai tendence — kognitivi
un emocionali distancéties no sava darba, ta ka ir apzina, ka vairak nevar turpinat atdot sevi
pacientiem un koleégém. Butiba ta ir atbildes reakcija uz darba parslodzi. Otrais ir
depersonalizacija, ko raksturo izoléta emocionala izjlita vai cinisms, kas izpauzas ka vienaldziba
vai disfunkcionala attieksme un uzvediba pret pacientiem. Ta biezi vien ir aizsardzibas reakcija
uz emocionalo izstkumu. P&dgjais izdegSanas komponents ir samazinati personigie sasniegumi,
samazinas darbinieku personigas efektivitates sajuta, kas rada bezspécibas sajlitu un tendenci
negativi novertét sevi. lzdegSanas sindroms ir emocionala reakcija uz raksturigam hroniskam
vajadzibam un starppersonu stresa faktoriem darba vieta. (McKean & Ross & Dressler &
Scheurer, 2017)



IzdegSanas sindroms ar darbu saistits disfunkcionals stavoklis individam, kam ieprieks
nav bijusi nozimigi psihopatologiski simptomi un, kur$ vargjis ieprieks pilnvertigi funkcioné&t
taja pasa darba situacija, kura izdegSanas sindroms radies un nevar atlabt no 1 stavokla bez vides
un situacijas mainas vai palidzibas no arpuses. (Zarde, 2015)

IzdegSanas simptomi ir sadaliti piecas galvenajas grupas:
1. Fiziskie simptomi (nogurums, svara izmainas, nepietickams miegs, bezmiegs, pasSsajiitas
pazeminaSana, paaugstinata uznémiba pret infekcijas slimibam, psihosomatiskas izpausmes:
reibonis, slikta dtsa, parmériga sviSana, drebuli, apgrutinata elposana, aizdusa, elpas trakums,
asinsspiediena paaugstinasanas, dermatoze).
2. Emocionali simptomi (bezjiitigums gimenes dzive, profesionalas un personiskas
attiecibas, vienaldziba, nogurums, pesimisms, bezpalidzibas un bezceribas sajiita, agresivitate,
aizkaitinamiba, kas izpauzas gimené un darba, aizdomiba un neuzticéSanas, depresija,
neveiksmes un vainas sajutas, idealu un ceribu zudums, vélme péc vientulibas, apatija,
intereses zudums par dzivi).
3. Intelektualie simptomi (ziid elastiba domasana, uzmanibas koncentracijas samazinasana,
intereses pazeminaSands pie inovacijam UN alternativam pieejam problému risinasana,
atteikSanas no attistibas un kvalifikacijas paaugstinasanas, ilgums un darba intensitate var
palielinaties, bet ta rezultati samazinas).
4. Uzvedibas simptomi (pastiprinas pretestiba izieSanai uz darbu, pieaug kavésanas biezums
uz darbu, darba laika atri attistas nogurums un vélme atpiisties, maza fiziska aktivitate, tiek
atziméta ciniska attieksme, bulimija, attaisnojums smékesanas, alkohola vai psihoaktivo vielu
lietoSana, neuzmaniba, pak]autiba nelaimes gadijumiem).
5. Socialie simptomi (zema sociala aktivitate, socialu kontaktu ierobezojums, triicigas
attiecibas darba un majas, garlaiciba un apatija, hobija trikuma, sp&ju zaudéSana apmierinat
savas vajadzibas izklaidé un veselibas atjaunos$ana, rodas cilvéku neizpratne, trikst gimenes,

draugu, kolégu atbalsta). (Esnoxumor & Ecaynenko & ['youn & IMomnos, 2009)

1.3. IzdegSanas sindroma riska faktori

“IzdegSanas” destruktiva iedarbiba tiek konstatéta pat progresivas un labi parvalditas
organizacijas, ta ka stresu reakcijas attistiba ir sarezgits daudzfaktoru stavoklis un uz to ietekmi
rada strukturali — organizatoriskas ipatnibas, organizacijas kultiira, pasa darba butiba darbinieku
personigajam 1pasibam un to savstarpgjas mijiedarbibas raksturs. Tatad apliikot doto problému
nepiecieSams, apvienojot organizatoriskas, profesionalas un personiskas 1pasibas. (BomomnbsiHoBa

& CrapuenkoBa, 2008)



10

Emocionala izdeg$ana ir ieglits stereotips, visbiezak profesionala uzvediba, dalgji ir
funkcionals stereotips, kas lauj cilvékam doz&t un taupigi izlietot energijas resursi. Taja pasa
laika var rasties to disfunkcionalas sekas, kad ,,izdegSana” noliedzos$i ictekmé profesionalos
raditajus un attiecibas ar partneriem. Dotais emocionalas uztveres stereotips realitaté veido
vairaki priek$noteikumi — tadi ka argjie un ieksgjie faktori.

Argjie riska faktori:

1. Hroniska saspringta psihoemocionala aktivitate.
ST aktivitate ir saistita ar intensivu saskarsmi, precizak, ar mérktiecigu partneru uztveri un
ietekmi uz tiem. Profesionaliem, kas strada ar cilvékiem, nakas pastavigi stiprinat ar emocijam
dazadus saskarsmes aspektus: aktivi izvirzit un risinat problémas, uzmanigi uztvert, pastiprinati
iegaumét un atri interpretét informaciju, kura ir vizuala, skaniska un rakstiska, atri izvertet
alternativas un pienemt I€émumus.

2. Destabilizgjosa darbibu organizeéSana.
Galvenas pazimes: neskaidra organizacija un darba planosana, iekartas trukums, slikti strukturéta
un neskaidra informacija, birokratijas esamiba.

3. Paaugstinata atbildiba par izpildamo funkciju un darbibu.
Masveida profesiju parstavji parasti strada argjas un iekS$€jas kontroles rezima, viniem ir morala
un juridiska atbildiba par uztic€tiem jautajumiem un pastavigi jaatrodas tas personas stavokli, ar
kuru tiek veikta kopiga darbiba — just Iidzi, paredzeét vina vardus, noskagojumu. Ir 1pasi augsta
atbildiba par veselibu un cilvéka dzivi. Péc pétijumu datiem, kirurgiem atbildiba un paSparvalde
ir tik liela, ka $is medicinas specializacijas arsti no dzives aiziet atrak par citiem saviem
kolégiem.

4. Disfunkcionalas psihologiska atmosféra profesionalaja darbiba.
Tiek noteikts ar diviem galvenajiem apstakliem: vertikalais konflikts, Sistéma “vaditajs —
paklautais”, un horizontali, sistéma “kolégis — kolegis”. Nervoza vide mudina vienus iz$k&érdet
emocijas, bet citus — meklét veidus, ka saglabat savus garigos resursus.

5. Psihologiski griits kontingents.
Mediciniskajam personalam tie ir kaprizi un rupji pacienti; slimi un mirstoSi pacienti; ar
psihopatizacijas pazimem un citi.
Iesleédzas psihologiskas aizsardzibas mehanisms — atsveSinaSanas, ari neapzinati un tad cilveks
neiedzilinas vajadzibas un prasibas saskarsmé pilnigi ar normalu partneri. Pamatojoties uz to,
rodas parpratumi un konflikti — emocionala izdegSana izpauzas tas disfunkcionalaja puseé.
IeksS€jie riska faktori:

1. Nosliece uz emocionalu rigiditates.
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Emocionala izdegsana ka psihologiskas aizsardzibas lidzeklis rodas atrak tiem, kas ir mazak
reaktivi un jutigi, vairak emocionali savaldigi. Gluzi pret&ji, “izdegSanas” simptomu veidosSanas
bus lénaka impulsiviem cilvékiem ar kustigiem nervu procesiem. Pastiprinatais iespaids un
jutigums var pilniba blokét psihologiskas aizsardzibas mehanismu un nelaut tai attistities.

2. Intensiva uztvere un profesionalas darbibas apstaklu pardzivojums.
Dota psihologiska paradiba rodas cilvékiem ar paaugstinato atbildibu par uzticéto lietu. Diezgan
biezi sastopami gadijumi, kad jauni, ar pieredzes trikumu, darbinieki uztver visu parak
emocionali un tiek atdots lietai bez atlikuma. Un katrs stresa gadijums no prakses atstaj dzilu
iespaidu dvéseleé. Pakapeniski emocionali — energgtiskie resursi ir izsmelti un rodas
nepiecieSamiba tos atjaunot vai sargat. Ta, dazi specialisti peéc kaut kada laika maina darba
profilu un pat profesiju. Bet tipisks resursu taupiSanas variants — emocionala izdegsana.

3. Vaja motivacija emocionalaja atdeves profesionalaja darbiba.
Seit ir divi aspekti. Pirmkart, profesionalis saskarsmes sféra neuzskata to par nepieciesamu vai
nav ieintereséts piedalities un empatiski vérsties pret savu subjektu. Attiecigs noskanojums
stimulé ne tikai emocionalo izdegSanu, bet ari tas gal€jas formas — vienaldzibu, garigais
bezjutigums. Otrkart, persona nav pieradusi vai neprot veicinat sevi par empatiju un lidzdalibu.
Pasnovertejumu sistéemu vins atbalsta ar citiem Iidzekliem — materialajiem vai karjeras
sasniegumiem.

4. Moralie defekti un personibas dezorientacija.
Iesp&jams, profesionalim bija morals triikums v&l pirms tam, kad iesaka stradat ar cilvékiem, vai
ieguva darbibas procesa. Moralais defekts ir saistits ar nesp&ju mijiedarbojoties ar cilvékiem,
lesaistit sirdsapzinu, tikumibu, godpratibu, iev€rot citu personu tiesibas un cienit. Moralo
dezorientaciju izraisa citi iemesli — nesp€ja atskirt labu no slikta. Emocionalo izdegSanu $aja
gadijuma raksturo — vienaldziba pret subjektu un apatija pie izpildamiem pienakumiem.
(boiik0,2008)

Visizplatitakie faktori, kas saistiti ar “izdegSanu”, ir izslégSana no lémumu pienemsanas
procesa, lielaka autonomijas nepiecieSamiba, droSibas riski un personala jautajumi. Petijumi
liecina, ka medmasas ar lielaku autonomiju piedzivo zemaku emocionalo izsikumu, kas
atspogulojas mazaka veélme pamest darbu, lielaku apmierinatibu ar darbu un izpratne par apripes
kvalitates uzlaboSanu. IzdegSanas sindroma raSanas ir nopietna probléma slimnicam un veselibas
apripes sist€mai. Veseliga darba vide ir pieeja darbinieku un pacientu veselibai, ta ka, tas ir
kompleksveida, lai to panaktu, problému risinasanai nepiecieSama daudzdisciplinu pieeja, un tas
apvieno darbibas attieciba uz visiem riska faktoriem. (Friganovi¢ & Kovaéevié¢ & Ili¢ & Zulec &

Kriksi¢ & Bile, 2017; Boagaert & Kowalski & Weeks & Heusden & Clarke, 2013)
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1.4. Riska faktori operacijas masu pamatspecialitate

Kirurgiskas arsté$anas rezultats ir atkarigs no savlaicigi un pareizi sniegtas palidzibas,
pietickamam zinaSanam un prasmém, Ka ari parliecibai, lai planotu, Istenotu un novertétu aprapi,
atbilstosi atseviska pacienta prasibam. Masas apriipe par pacientu operacijas laika — tas ir unikals
ieguldijums pacienta atveseloSana. Masas apmacibas ITmenim medicinas masas joma operacijas
laika jaapzinas riska faktori, jazin kliniskas izpausmes, komplikacijas, kirurgisko slimibu un
traumu profilakse. Masas lidzdaliba ir svariga ne mazak ka kirurga lidzdaliba, jo operacijas
galigais rezultats ir atkarigs no riipigas sagatavosanas operacijai uUn precizu arsta noteikto
uzdevumu izpildi. Kirurgijas attistibas Itmenis Sobrid prasa operacijas masas profesionalo
apmacibu, tostarp zinaSanas par kermena reakciju uz traumam, par pacienta svarigakajam
vajadzibam un veidiem, ka tos sasniegt, par problémam, kuras rodas pie tam un ka noverst
infekcijas ta, lai profilakse bttu produktiva, pilnigi parvaldit ar iemanam apripé&jot pacientu, par
saskarsmi ar vipu un vipa gimeni. Profesionalisms, organizacija un pienakumu praktiska
istenoSana saskana ar apriipes procesa prasibam izpauzas ka kvalificéta pacientu apriipe
kirurgija. (beippikuna & 3apsiHckas, 2013)

Katrai profesijai ir savas prasibas pret darbinieku. Operaciju masa uzpemas atbildibu
par to, lai nodroSinatu pacientiem palidzibu visos etapos: pirms operacijas, operacijas laika un
peéc tas. Zinasanas par diagnozi, pacientu stavokli, blakusparadibam un gaidamas operacijas
planu lauj oper&josajai masai sagatavoties ekstremalam situacijam, lai palidz&tu kirurgiskajai
komandai pienemt pareizos I€mumus.

Operaciju masas pienakumi:
1. organizg un kontrol€ jaunaka mediciniska personala darbu,
2. nodrosina atbilstibu sanitarajiem un epidemiologiskajiem standartiem,
3. aparatiiras, operacijas telpas sagatavosana,
4. uzrauga, vai tiek ieveroti aseptiskie un antiseptiskie noteikumi visa operacijas komanda,
5. uzrauga pacienta savlaicigu piegadi operaciju zale un nodroSina pacienta gatavibu
operacijai,
kirurga sagatavoSana operacijai,
sagatavo vajadzigo instrumentu komplektu un materialu,

instrumentu, materialu pasniegSana, apstrade un uzskaitiSana operacijas laika,

© © N o

vajag precizi zinat salveSu, Stto rullu skaits un izlietotas ir japarskaita, sekot, lai

izlietotais materials tiktu atdots atpakal,
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10. masai vajag uzturét galdinu kartiba, pasniegt ligatiiras, adatturi ar diegu StGSanai un

11.
12.

13.

14.

japarbauda art adatturi, lai kopa ar tiem tiktu atdotas atpakal arT adatas, mainit asinainos

tamponus pret tirajiem,

vajag sekot, lai inficétie instrumenti netiktu likti atpakal uz galda,

katru izmantoto instrumentu, kas attiecigaja bridi nav vajadzigs, nolikt atpakal uz
instrumentu galda, jo nedrikst pielaut, ka $adi instrumenti sakrajas uz palaga pie
operaciju briices,

aizpildit operacijas procesa dokumentaciju — péc operacijas vajag visu izlietoto operacijas
laika dokumentgt, viss tiek fiks€ts — operativas apriipes protokola,

organize nodo$anu citam pacienta aprupé iesaistitajam struktiirvienibam.

(Gardovskis, 2013; Macibu materials Operaciju masas pamatspecialitate, 2009)

Profesionalas vértibas operaciju masas joma ir nepiecieSams:

1.

10.

11.

pielietot perioperativaja apriipé Masu Etikas kodeksu, argumentét un izteikt viedokli
medicinas &tikas jautajumos,

ievérot operaciju masu profesionalas darbibas reglament&joSos pamatprincipus,

atbildiba par paspilnveidoSanos, visparpienemto morales normu ievéroSanu, klidu un
nepilnibu atziSanu un labosanu, nodrosinot Kritiskas domasanas pielietoSanu,

veidot pozitivu veselibas apripes vidi, kura tiek ievérotas cilvéktiesibas, informacijas
konfidencialitati, respektétas pacienta/klienta vertibas un religiskie uzskati,

uzpemties aktivu lomu profesijas un kliniskas apriipes standartu pilnveidoSana un
pielietosana veselibas apripes procesa,

darit labu nekait€jot, sniegt pacientam/klientam pietickamu informaciju par apriipes
nepiecieSamibu un savam darbibam atbilstoSi masas kompetencet,

veikt profesionalo attistibu, lai uzlabotu zinasanas un prasmes, kas nepiecieSamas drosai,
efektivai un kvalitativai perioperativai apripei, japiedalas zinatniskos p&tijumos,

iejusties pacienta konkrétaja situacija un nodrosinatu fizisko un emocionalo komfortu,
pacienta izglitoSana, lai palidz&tu pacientam saprast kirurgisko procesu, lai mazinatu
uztraukumu un dod dros$ibas sajtitu par to, kas notiks preoperativaja un postoperativaja
perioda.

rikoties atklati, kolegiali, iecietigi, cienot sevi un citus darbiniekus, veido demokratiskas
un lidztiesigas attiecibas, konstruktivi sadarboties konfliktsituacijas, izv€loties tadu
saskarsmes veidu un uzvedibu, kas neaizskar citu cilvéku pasScienu,

noteikt un mazinat stresa c€lonus un ta sekas apriipes vide.

(Latvijas Masu asociacija, 2016)
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Specifiskie profesionalie stresa c€loni:
1. atbildiba par pacientu dzivi un veselibu,
2. dinamiska situacija un operativas lémumu pienemsanas nepiecieSamiba,
3. ilgstosa uzturéSanas negativo emociju vid€: cieSanas, sapes, izmisums,
4. nepiecieSamiba saglabat augstu uzmanibas koncentracijas Itmeni un kontrolét savu

darbibu, neatkarigi no situacijas un fiziologiska stavokla,

o

nevienmerigs darba reZims ar nakts un diennakts deziirmainam,
6. tieSie apdraudéjumi, kas nak no daziem pacientiem (noziedznieki, narkomani, agresivi
noskanoti).
Tos papildina arT nelabvéligi fiziski darba nosacijumi:
1. ilgstoSa uzturéSanas (no 2 lidz 12 stundam un vairak) slégta telpa (piem&ram, operaciju
zale),
2. ilgstoSa atraSanas statiska stavokli, piespiedu poza,
3. risks saslimt ar infekcijas slimibam,
4. stradat ar medicinas iekartam, instrumentiem.
Pie argjiem stresa faktoriem var attiecinat:
1. darba un darbvietas neracionalu organizaciju,
2. nepietickama atlidziba par darbu - gan morali, gan materiali.
(Benukanosa & Kocruna & Ioramosa, 2014)

Darbs operaciju zalg ietver sevi paaugstinats risks saslimst ar arodslimibam, operaciju
masa ir atkariga no daudziem iesp&jamiem draudiem, piemé&ram, tadiem ka toksiskums, infekcija,
radiacija, troksnis, nakts mainas, ilgu laiku atrasties piespiedu darba poza, ta ka tas rada drosibas
risku — tas rada nepartraukti bazas darba vieta. (LeMoual & Varraso & Zock & Henneberger &
Speizer & Kauffmann & Camargo, 2013)

Operaciju masa ir saistita ar paaugstinatu atbildibas pakapi, fizisku slodzi uz organismu
un psihoemocionalu spriegumu. Nenoteiktiba un notikumu neparedzamiba operacijas laika
noved pie psihoemocionala stresa un parslodzes, ir nepiecieSsama pastaviga paskontrole, prasme
pielagoties izmainam un apstakliem sistéma. Daudzos gadijumos psiho — fiziologiskas spg&jas
neatbilstiba nosaka neveiksmi vai pat neiesp&jamibu apgiit to. Ta rezultata pakapeniski veidojas
izdegSanas sindroms — rodas psihiskais un fizisks nogurums, vienaldziba pret darbu,
mediciniskas palidzibas kvalitates pazeminasanas, ciniska attieksme pret darbu. IzdegSanas
sindroms ietekmé — konkrétus cilvékus (uz to somatisko, psihisko stavokli), ta ari ieksgja
organizatoriskaja vid€, uz darbinieku produktivitati, finansialu efektivitati, stabilitati un visas

organizacijas konkurétsp&ju kopuma. (BogomnssuoBa & Crapuenkoa, 2008)
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Kad vaditaji nespgj nodrosinat, lai darba apstakli atbilstu darbinieku sp&jai veikt savu
darbu pilna méra, darbinieki ar visiem spékiem cinas, lai sasniegtu darba mérkus, kas savukart
var novest pie izstkuma, pazeminot razotsp&ju un, galu gala, pasliktinot veselibu un labklajibu.

(Spence & Laschinger & Fida, 2014)
1.5. IzdegSanas sindroma profilakse

IzdegSanas sindroms masu vidii biezi noved pie smagam finansialam sekam veselibas
apripes iestades, jo tie ir lielakais medicinas darbinieku kontingents un visbiezakie izplatitie
iemesli ir darbinieka prombiitne, ierobezota darba spé&jas, paaugstinats kltdu risks vai So faktoru
kombinacija. Medicinas masu apmacibas programmas nedod zinaSanas par izdegSanu,
zinamajiem faktoriem, kas ir saistiti ar izdeg8anu, un parvaréanas stratégijam. ST iemesla dg] ir
loti svarigi, lai veselibas apriipes iestades nodroSinatu piemérotas programmas, lai noverstu un
arstetu izdegsanu. (Friganovi¢, 2017; Perry & Lamont & Brunero & Gallagher & Duffield, 2015)

NepiecieSami individuali — un organizatoriski orientétas programmas. Visefektivakais
intervences modelis ietver organizatoriskas inovacijas ar individuali — orientétajam apmacibas
programmam. Izmaigas organizatoriska vidé nebiis veiksmigas, kamér netiks izmainitas
nekonstruktivas uzstadi$anas un nebiis izveidota gataviba parmainam. Sie uzdevumi tiek risinati
apmacibas programmas vai treningos. Sadas izmainas biitu japieméro se§am galvenajam dzives
darba jomam: darba slodze, kontrole, atalgojums, darba kolektivs, taisnigums, vértibas. Katra no
§Im jomam ir iesp&jamas izmainas gan organizacijas limeni, pieméram, darba parslodzg, gan tada
limeni, kad mainas atticksme pret parslodzi. Darbiniekiem bus vieglak izturét lielaku slodzi, ja
vini novertes savu darbu un jutis, ka vini dara kaut ko loti svarigu vai, ja vini bus parliecinati par
taisnigu atlidzibu par savam ptlém (moralo vai materialo). Darba vide, kas atbalsta pozitivo
energiju, apnémibu, interesi par darbu, lojalitati pret organizaciju un citiem aspektiem, palidz
uzlabot darbinieku dzives kvalitati organizacija un traucé to izdegSanu. Organizatoriskie stresa
faktori ir salidzinosi vieglak samazinat, neka pielagot personibas noteicoso faktoru ar zemu
stresa izturibu un izdegSanu. Lai mazinatu argjo stresa faktorus, ir iesp&jams parveidot darba
vidi, izmantot jaunus, progresivakus tehnologiskos procesus, ko var istenot salidzinosi 1sa laika.
Savukart, lai palielinatu darbinieku psihologisko stabilitati organizatoriska un profesionala stresa
ir nepieciesams ilgaks un individualaks psihokorekcijas darbs, saistiba ar daudzam dziliem
personiskiem komponentiem. Darba dev€jam ir arT jartp€as un jaievie§S trenings un
psihologiskas konsultacijas, stresa sindromu parvaréSanas programmas lai novérstu darbinieku
no pirmajiem izdeg8anas simptomiem un cilvékresursu saglabasanai savos uznémumos. Pirmais
treninga virziens — apmaciba: 1) iestasanas organizacija; 2) iepazisanas ar darba uzdevumiem,

funkcijam (amatpersonu pienakumiem) un organizacijas mérkiem; 3) form&ums un komandas
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saliedésana, koleégu atbalsts; 4) uznémuma perspektivas un karjeras planosana; 5) veltit zinasanu
un prasmju attistibai starppersonu un biznesa komunikacijas sféras. Otrais virziens —
psihologiska sagatavoSana: visparéjo psihologisko zinaSanu sanems$ana; ieglt zinaSanas par
psihologiskas aizsardzibas metodém; iegtt prasmes, lai efektivi tiktu gala ar stresa situacijam;
ieglt prasmes, veidojot realas ceribas. TreSais virziens — palidziba apzina: savéjo resursu
aktivizacijas; Tstenot savus dzives mérkus, kas veicina personigo izaugsmi; paSrealizacija
profesionalaja joma un personiga dzivé. Ceturtais virziens — paSmenedzmenta prasmes: ietver
relaksaciju; aktivo atpitu, veicot regularas fiziskas aktivitates; pienacigu briva laika
izmantoSanu, tas nozimé&, ka §is prasmes veicina darba un personigas dzives Ilidzsvaru.

(JIykpsinoBa & BogomnbsinoBa & Open & Iloacaanoii & HOpneBoii & Urymuosa, 2008)
1.5.1. Profilaktiskie pasregulacijas pasakumi operacijas masam

Pasregulacijas Itmenim var nemt par pamatu stresa parvaréSanas modeli, Uz stresa
parvarésanas resursiem attiecas:

1. Kognitiva parvaréSana — izpratne par stresa c€loniem, izprast situaciju kopuma un
prieks$statu par sevi, apkartni un attiecibam. MeklI&t un novertet iesp&jas, kas var biit mobilizeti,
lai parvarétu stresu, konstruktivu parvaréSanas stratégiju mekl&jums, pasvértéjums, papildspéku
un atbalstu meklgjums.

2. Emocionala parvaré$ana — apzina$anas un savu jltu un emociju pienemsana, vajadzibas
un velmes, apgit sociali pienemamas formas izjitu izpausmes, kontrolét pardzivojumu
dinamiku, nepilnas reagé$anas novérsana.

3. Uzvedibas parvaréSana — uzvedibas parstrukturé$ana, stratégiju un planu, uzdevumu un
darbibas reZimu korekcija, uzvedibas vai darbibas aktivizacija vai dezaktivacija.

4. Sociali — psihologiska parvaréSana — personibas parorientacija, dzives veértibu vai to
prioritates korekcijas, socialo lomu, poziciju un starppersonu attiecibu sféras paplaSinajums.

Sociali resursi saistiti ar izturibu pret “izdegSanu”, jo tiem, kam ir lielaks socialais
atbalsts, palidz apzina, ka vini nebiis vieni griita bridi un ir iesp&ja versties péc palidzibas stresu
situacija. Parlieciba par atbalstu, palidz konstruktivi parstradat dzives un darba stress (Sarason,
Shearin, 1986; Vaux, 1988). Starp personiskajiem resursiem $is faktors ir ick$€jas kontroles
lokuss (Pearlin u Schooler, 1978) un ar to saistitos «parlieciba par sevi» un «pasefektivitate»
(Bandura, 1997). Tiek uzskatits, ka icks€jas kontroles lokuss ir saistits ar stresa izturibu, jo
cilvéki ar augstaku So ltmeni ir mérktiecigaki, kas veicina panakumus. Uzvedibas resursi, lai
parvarétu izdegSanu, ietver: aktivas un prosocialas uzvedibas modelus (sociala kontakta drosme
un plaSums, lai nestu labu, kas paredz&ts citai personai vai sabiedribai kopuma; mekl&t socialo

atbalstu un gatavibu to pienemt). (Hukudopos, 2006)
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leteikumi par pasakumiem, kas nover§ izdegSanas sindroma attisttbu un palielina

organisma izturibu pret stresu:

1.

Regulara atputa, lidzsvars “darbs — atpita”. lzdegSana pastiprinas ikreiz, kad robezas
starp darbu un maju sak izzust, un darbs aizpem lielako dzives dalu. Vakariem un
brivdienam jabut briviem, nedrikst nemt darbu uz majam.

Regularas fiziskas aktivitates (vismaz 3 reizes nedéla pa 30 min). Fiziski vingrinajumi ka
energijas izeja, kas uzkrajas stresa rezultata. NepiecieSams meklét aktivitates veidu, kas
patiks — staigaSana, skrieSana, dejas, ritenbraukSana, darbs darza, vasarnica un ta talak,
citadi tie tiks uztverti ka rutina un noversti.

Adekvats miegs ka svarigs faktors, kas reducé stressu. Vajag noskaidrot, cik daudz
parasti gul un cik daudz ir nepiecieSams, lai pamosties atpiitusies (no 5 lidz 10 stundas,
vid&ji 7-8 stundas). Miegs skaitas labs, kad cilvéki viegli pamostas no rita, kad jitas
atpttusies un energiski dienas laika.

Darba organizg€Sana — steidzamibas gadijumos planosana prioritara seciba, kontrolét savu
laiku — biezi 1si partraukumi (piem&ram, 5 mintites katru stundu), kas ir efektivaki, neka
reti un ilgstosas. Uz darbu labak pagatavot vieglu maltiti, neka badoties visu dienu un
parésties vakaros. Dazas dzilas ieelpas ar 1énu izelpu var novérst talit€ju reakciju uz
stresu vai panikas 1ekmi. V&lams samazinat kofeina devu (veicina stresa reakcijas
attistibu), péc trijam nedélam, kad pakapeniski ir samazinats kofeina devas, lielaka dala
pacientu atzimé trauksmes un nemiera, grému un muskulu sapju atvieglojumu.

Deliggt atbildibu — attistit sp&ju pateikt “n&”. Cilveki, kuriem ir pozicija “ja gribi izdarit
labi, dari to pats” iet taisni uz “izdegSanu”.

Hobija (sports, kultiira, daba) esamiba ir nepiecieSamiba, lai varétu atslabinaties.

Aktiva profesionala pozicija, atbildibas uznemsanas par savu darbu, savu profesionalo
rezultatu, lémumu, darbibam, uzvedibas izmainam. Aktivas darbibas, lai mainitu stresa

situaciju.

Sindroma sakumposma ir nepiecieSams nodroSinat labu, pareizu atpiitu ar pilnigu izolaciju no

darba. Nepieciesama psihoterapeita, psihologa palidziba. (Ckyrapesckas, 2003)

Visspécigaka aizsardziba cilvékam ir lidzsvarotiba, lai to panaktu japanak pilniga

uzvara par sevi, nevis par arejiem apstakliem. Vienigais cel§ uz So uzvaru ir dzive ar tas ikdienu

un tas §kérsliem, jo svarigas ir nevis lietas, apstakli, bet pati attieksme. Skersli, kas parvaréti

cilveka pasa, aiziet no argjas dzives formas. Bitiba ir jauznemas atbildiba par savu ieks$gjo

pasauli. Jaatrod laiks — ripem par savas garigas pasaules Iidzsvaru un kopSanu.

Lai noverstu izdegSanas sindromu, cilvékam nepiecieSams:
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godigi japaruna ar sevi, jauzraksa visus iemeslus, realus un abstraktus, kapéc vigs dara So
darbu; noteikt motivaciju, vértibu un nozZimigumu savam darbam.

jauzskaita visu to, ko vinam patiesi patik darit, sakot ar vispatikamako, un atcereties, kad
pedgjo reizi to darfjis.

jaatrod sev atbalsta grupu, kas nozimé: regularas tikSanas un kur vins var bt patiess.
jasak rupéties par savu fizisko stavokli — fiziskas aktivitates, veseliga €ana, kaitigo
ieradumu atmeSana.

jasak riipéties par savu psihologisko veselibu — autogénais, relaksacijas un vizualizacijas
trenins.

katru dienu jaatrod atslabinaSanas iesp&jas — pabraukat ar skritulslidam, humors, lai
varétu atslabinaties, pasmaidit un justies vieglak.

galu gala — “ ja nevari darit to, kas tev patik, tad lai tev iepatikas tas, ko tu dari.”

(Zarina, 2007)
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2. Petijjuma empiriska dala

2.1. Petijuma materials un metode

Péttjuma tika izmantota kvantitativa p&tniecibas metode un izstradats darba instruments
— aptaujas anketa latviesu valoda.

Lai veiktu pétijumu, tika iegtta atlauja. No 2019. gada 02. maija lidz 25. maijam tika
veikts pétijums X, Y slimnicas — operaciju bloka Rigas rajona.

Respondentu piedaliSanas pétijuma bija brivpratiga un tiek garantéta pilniga
konfidencialitate. Anketas dati tika apstradati anontmi.

Petijuma anketa, 1. pielikums, sastav no 14 jautajumiem. Ta ieklauj 5 slégtos
jautajumus un 9 pusslégtos jautajumus. NoO tiem 5 jautdgjumos ir iesp&jas izvéléties vairakas
atbildes. Pirmie 4 jautagjumi sniedz informaciju par demografiju; 5 — 9 jautagjumi rada
respondentu emocionalo un fizisko parslodzi darba; 10, 11 jautajumi rada, ko respondents grib
mainit un uzlabot darba vidi; 12 — 14 jautajumi rada respondentu profilakses pasakumus darba
laika un arpus darba.

P&ttjuma piedalijas 74 respondenti un par derigam atzitas visas anketas.

Kvantitativa datu analiz€Sana ietver statistiskos aprékinus, kas izteikti procentos un
sniedz kopsavilkumu par iegiitajiem datiem. legtitie dati tika apstradati un analiz&ti izmantojot
datora programmu Microsoft Excel 2010.

Tika nemtas p&tijuma analizé$anai 74 respondentu atbildes. P&tijuma rezultati tika iegtti
no respondentu grupas — operaciju masam operaciju bloka. Demografiskie dati liecina, ka tika

intervétas operaciju masas ar dazadu darba stazu.
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2.2. Petijumu rezultatu analize

m J1dz 35 gadiem
no 36 Iidz 50 gadiem
= no 51 gada

45%

2.2.1.artéls. Respondenu vecums Riga 2019.gada

Jautajuma meérkis bija noskaidrot respondentu vecuma diapazonu. P&tijuma piedalijas
(sk.2.2.1.attelu) operaciju masas vecuma diapazona Iidz 35 gadiem 31%; no 36 lidz 50 gadiem

45%; un vecuma diapazona no 51 gada 24%.

0%

m Vidgja profesionala
izglitiba

Pirma ltmena profesionala
augstaka izglitiba

m Profesionala bakalaura
grads

m Magistra grads

m Cits

2.2.2.attéls. Respondentu izglitiba Riga 2019.gada

Lielakai dalai (sk.2.2.2.attéelu), 46% respondentu ir Profesionala bakalaura grads; 24%
respondentu ir Vidéja profesionala izglitiba; 23% respondentu ir Pirma limena profesionala
augstaka izglitiba; 7% respondentu ir Magistra grads; 0% cita izglitiba.

Skatoties uz rezultatiem autors secina, ka 53% operaciju masu gatavi veltit laiku

zinasanu un prasmju attistibai, lai pasrealiz&ties profesionalaja joma.
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’

® 0 — 5gadi
6 — 10gadi
m 11 — 20gadi
® vairak ka 20 gadus

2.2.3.artels. Respondentu darba pieredze ka operaciju masai Riga 2019.gada

Jautajuma merkis bija noskaidrot darba pieredzi ka operaciju masam. Atbilzu
procentualais sadalfjums (sk.2.2.3.attelu) 30% respondentu strada ka operaciju masa perioda no 0
lidz 5 gadiem; 15% respondentu perioda no 6 lidz 10 gadiem; 19% respondentu perioda no 11

lidz 20 gadiem un 36% respondentu vairak ka 20 gadus.

1%

m (0,25
= 0,5
= (0,75
m]l
=125
15
n>15

2.2.4.attéls. Respondenta darba slodze kopuma ménest Riga 2019.gada

Jautajuma mérkis bija noskaidrot operaciju masas noslogojumu darba. Apstradajot
iegitos rezultatus var redzét (sk.2.2.4.attelu), ka lielaka dala 49% strada pilnu slodzi ménest;
16% strada 1,25 slodzi ménesi; 12% strada 1,5 slodzi ménesi; 8% strada 0,5 slodzi ménesi; 7%
strada 0,75 slodzi ménesi un vél 7% strada vairak neka 1,5 slodzi ménest; 1% strada 0,25.

Skatoties uz rezultatiem autors secina, ka 35% operaciju masu parstrada nepiecieSamo

stundu skaitu ménest, uznpemoties papildu slodzi.
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m jlgs darba laiks
3% augsta atbildiba
® es nevaru teikt “ne&” priekSniekam, un tas mani

nomac T
® mani neapmierina iesp&jas neesamiba

4% organizg$ana un lemuma pienemsanas darba,

0 = man trikst pieredze darba uzdevumu izpildei un
2% notiesswesou
2% konfliktsituacijas darba mani emocionali iztukSo

konkurence darba vieta nedod mierigi stradat
nav profesionalas izaugsmes iesp&ju
profesionala apmaciba, zinasanu nepietiekamiba

jaunas tehnologijas izraisa stresu darba vieta
® paaugstinats risks inficéties

cits variants

2.2.5.attels. Respondenta atbilde par emocionalo parslodzi darba Riga 2019.gada

Respondentu atbildes (sk.2.2.5.attélu) uz to, kas izraisa emocionalo parslodzi darba.
Saja jautajuma ir iesp&jami vairaki atbilzu varianti. Sanemtas 190 atbildes, kas ir pielidzinats
100%. 22% jeb 42 respondentu atbildes ir, ka konfliktsituacijas darba mani emocionali iztukso;
20% jeb 39 respondentu atbildes ir, ka augsta atbildiba; 16% jeb 30 respondentu atbildes ir, ka
ilgs darba laiks; 15% jeb 28 respondentu atbildes ir, ka paaugstinats risks inficéties; 6% jeb 12
respondentu atbildes ir, ka man triikst pieredze darba uzdevumu izpildei un no ta es stresoju; 5%
jeb 10 respondentu atbildes ir, ka es nevaru teikt “n&” priekSniekam, un tas mani nomac; 5% jeb
9 respondentu atbildes ir, ka mani neapmierina iesp&jas neesamiba organizé€$ana un lémuma
pienemsSanas darba; 4% jeb 8 respondentu atbildes ir, ka profesionala apmaciba, zinaSanu
nepietickamiba jaunas tehnologijas izraisa stresu darba vieta; 2% jeb 4 respondentu atbildes ir,
ka nav profesionalas izaugsmes iesp&ju; 2% jeb 3 respondentu atbildes ir, ka konkurence darba
vieta nedod mierigi stradat; 3% jeb 5 respondentu atbildes ir, ka cits variants: neadekvata alga,
liels darba apjoms — 2 respondenti, nepietickamas iestades finanses pasliktina darba procesu, nav
laika atpiitai, nav laika pat pusdienas apést.

Jautajuma meérkis bija noskaidrot operaciju masam izdegSanas sindroma riski saistiba ar
emocionalo parslodzi darba. Skatoties uz rezultatiem autors secina, ka vislielako emocionalo
parslodzi darba izraisa konfliktsituacijas (22%), augsta atbildiba (20%), ilgs darba laiks (16%)

un paaugstinats risks inficéties (15%).
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lja
neé

H reizém

2.2.6.attels. Respondenta atbilde par emocionalo problému parvarésanu darba Riga 2019.gada

Uz apgalvojumu (sk.2.2.6.attélu) “Darba es mierigi parvaru emocionalas problémas”
50% respondentu atbildgja “ja”; 43% atbild€ja “reizém” un 7% atbild&ja “n&”.
Autors secina, iegitie rezultati skaidri parada, ka puse (43% un 7%) no operaciju

masam nevar parvarét emocionalas problémas, kas saistitas ar darbu.

0,
1% m ilgs darba laiks

= liels darba apjoms

m ilgs laiks, staveéSanai
kajas

m piespiedu darba poza
operacijas laika

® atrs darba temps

cits variants

2.2.7.attels. Respondenta atbilde par fizisko parslodzi darba Riga 2019.gada

Respondentu atbildes (sk.2.2.7.attélu) uz to, kas izraisa fizisko parslodzi darba. Saja
jautajuma ir iesp&jami vairaki atbilzu varianti. Sanemtas 157 atbildes, kas ir pielidzinats 100%.
29% jeb 46 respondentu atbildes ir, ka ilgs laiks, stavéSanai kajas; 25% jeb 39 respondentu
atbildes ir, ka piespiedu darba poza operacijas laika; 24% jeb 37 respondentu atbildes ir, ka liels
darba apjoms; 13% jeb 21 respondentu atbildes ir, ka ilgs darba laiks; 8% jeb 13 respondentu
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atbildes ir, ka atrs darba temps; 1% jeb 1 respondentu atbildes ir, ka cits variants: nav fiziskas
parslodzes.

Jautajuma meérkis bija noskaidrot operaciju masam izdegSanas sindroma riski saistiba ar
fizisko parslodzi darba. Skatoties uz rezultatiem autors secina, ka vislielako fizisko parslodzi
darba izraisa ilgs laiks, stavésanai kajas (29%), piespiedu darba poza operacijas laika (25%), liels

darba apjoms (24%).

B reizém

2.2.8.attels. Respondenta atbilde par iesp&ju atgit spekus brivdienas Riga 2019.gada

Uz apgalvojumu (sk.2.2.8.attelu) “Darba slodze ir tik liela, ka man nav iesp&jas atgit
spekus brivdienas” 57% respondentu atbild&ja “reizém”; 31% atbildgja “n&” un 12% atbildgja
“ja”.

Autors secina, ka 57% operaciju masam ne vienm&r sanak atjaunoties péc darba
perioda un 12% nav spgjigi to darit vispar. Kopgjais to personu skaits, kuram ir atgiSanas

problémas, ir 69%.
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Ija_l
né

B reizém

2.2.9.artels. Respondenta atbilde par darbspé&jas limeni pazeminasanos dé] emocionala un fiziska

noguruma Riga 2019.gada

Uz apgalvojumu (sk.2.2.9.attelu) “Mans darbsp&jas limenis pazeminas emocionala un
fiziska noguruma de]” 61% respondentu atbildgja “reizém”; 23% atbildgja “ja” un 16% atbildgja
“ne”.

Autors secina, ka operaciju masam emocionala un fiziska noguruma d€] pazeminas

darbspgjas Itmenis.

2.2.10.attels. Respondenta atbilde par véléSanos mainit jeb uzlabot darba vidi Riga 2019.gada

Uz jautajumu (Sk.2.2.7/0.attélu) “Vai Jus vélaties mainit jeb uzlabot darba vidi?” 80%

[134~%4)

respondentu atbild€ja “ja” un 20% respondentu atbild€ja “né&”.
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® atbilstoss atalgojums
iesp&ja pienemt [emumu

m darba slodzes kontrolésana

m attiecibas ar vadibu un/vai

kolegiem
m cits variants

2.2.11.attéels. Respondenta atbilde par to ko tie$i v€las mainit un uzlabot darba vidé Riga
2019.gada

Tie respondent, kuri uz jautajumu “Vai Jis v€laties mainit jeb uzlabot darba vidi?”
atbild&ja “ja”, atbild€ja uz So jautajumu (Sk.2.2.11.attelu). Respondentu atbildes uz jautajumu
“Ko tiesi jiis vélaties mainit un uzlabot darba vide?” Saja jautajuma ir iesp&jami vairaki atbilzu
varianti. Sanemtas 102 atbildes, kas ir pielidzinats 100%. 42% jeb 43 respondentu atbildes ir, ka
atbilstoss atalgojums; 33% jeb 34 respondentu atbildes ir, ka darba slodzes kontrolésana; 13%
jeb 13 respondentu atbildes ir, ka attiecibas ar vadibu un/vai kolégiem; 6% jeb 6 respondentu
atbildes ir, ka iespgja pienemt lémumu; 6% jeb 6 respondentu atbildes ir, ka cits variants: darba
organizaciju, atticksmes un apzinas limepa celSana, ergonomiska darba telpas korekcija,
nepiecieSams remonts, iesp&ja pateikt “n&”, kad ir dienas, kad liela parslodze un jastrada vienai
masai zale.

Autors secina, ka svarigakais operaciju masam ir atbilstoSs atalgojums par padarito

darbu (42%) un pie tam, lai varétu kontrol&t darba slodzi (33%).
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2% ® nezinu ka tikt gala un neko nedaru
Saja virziena

" pozitiva domaSana

8% ®m elposanas vingrinajumi

B izvairos no nevajadzigiem
konfliktiem
\ ® zinu savu iesp&ju robezas un
49, Deuznemos parak daudz

atrodu c€lonus, kas izraisa stresu,
lai laicigi tos noverst
" problému parrunasana

2.2.12.attels. Respondenta atbilde par to ka tiek gala ar stresu darba laika Riga 2019.gada

Jautajuma mérkis bija noskaidrot profilaktiskie pasregulacijas pasakumi operaciju
masam saistiba ar stresu parvarésanu darba laika (sk.2.2.12.attélu). Saja jautajuma ir iesp&jami
vairaki atbilzu varianti. Sanemtas 167 atbildes, kas ir pielidzinats 100% un respondentu atbildes
uz jautajumu “Ka Jus tiekat gala ar stresu darba laika?” ir: 32% jeb 54 respondentu atbildes ir, ka
izvairos no nevajadzigiem konfliktiem; 28% jeb 46 respondentu atbildes ir, ka pozitiva
domasana; 13% jeb 22 respondentu atbildes ir, ka zinu savu iesp&ju robezas un neuznemos parak
daudz; 13% jeb 22 respondentu atbildes ir, ka problému parrunasana; 8% jeb 13 respondentu
atbildes ir, ka atrodu célonus, kas izraisa stresu, lai laicigi tos novérst; 4% jeb 6 respondentu
atbildes ir, ka elposanas vingrinajumi; 2% jeb 4 respondentu atbildes ir, ka nezinu ka tikt gala un

neko nedaru $aja virziena.

B man nav laika atptai

" man ir pilnvertigs miegs

® man ir regularas dienreizes

m stradaju sava darza

B man ir regularas pastaigas svaiga
gaisa_ L :
regulari apmekl&ju teatri, operu vai
kino _ . o

» regulari nodarbojos ar fiziskam
aktivitatém
lasu gramatas

= nodarbojos ar rokdarbiem

® cits variants

2.2.13.attels. Respondenta atbilde par atpiitu arpus darba Riga 2019.gada
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Jautajuma merkis bija noskaidrot subjektivu viedokli par kvalitativu atptitu arpus darba
(sk.2.2.13.attelu). Saja jautajuma ir iesp&jami vairaki atbilzu varianti. Sanemtas 217 atbildes, kas
ir pielidzinats 100% un respondentu atbildes uz jautajumu “Kada Jums ir atpiita arpus darba?”
18% jeb 39 respondentu atbildes ir, ka man ir regularas pastaigas svaiga gaisa; 17% jeb 38
respondentu atbildes ir, ka lasu gramatas; 12% jeb 25 respondentu atbildes ir, ka regulari
apmeklI&ju teatri, operu vai kino; 12% jeb 25 respondentu atbildes ir, ka regulari nodarbojos ar
fiziskam aktivitatétm (pieméram: skrieSana, peldéSana, niijjoSana, trenazieru zales apmeklejums
un t.t); 10% jeb 21 respondentu atbildes ir, ka stradaju sava darza; 10% jeb 21 respondentu
atbildes ir, ka man ir pilnvértigs miegs; 7% jeb 16 respondentu atbildes ir, ka nodarbojos ar
rokdarbiem; 6% jeb 14 respondentu atbildes ir, ka man ir regularas &dienreizes; 5% jeb 11
respondentu atbildes ir, ka man nav laika atpiitai; 3% jeb 7 respondentu atbildes ir, ka cits
variants: klausos miziku, daudz gulu, piedalos sunu izstadés, braucu ar velosipédu, macos

kvalifikacijas paaugstinasanai, seks, kino, alkohols, dejosana, pirts, sénosana.

2.2.14.artéls. Respondenta atbilde par to, vai vipa atpiita arpus darba ir kvalitativa Riga
2019.gada

Uz jautajumu (Sk.2.2.14.attélu) “Jusuprat, Jusu atplta arpus darba ir kvalitativa?” tika

e =9

sanemta subjektiva atbilde: 66% respondentu atbildgja “ja”” un 34% respondentu atbild&ja “n&”.
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Secinajumi

1. Bakalaura darba mérkis, noskaidrot izdeg$anas sindroma riski un to profilakse operaciju
masas pamatspecialitate ir sasniegti.

2. Peétljuma rezultata konstatéts, ka operaciju bloka daudzam masam nav kvalifikaciju
kategorijas (47%). Svarigu lomu spéleé darbibu pareizums, kas ir atkarigs no zinaSanam
un praktiskajam iemanam. Profesionalo izaugsmi veicina apmaciba un kvalifikacijas
paaugstinasana. 30% masam stazs ir no 0 lidz 5 gadiem, Sai darbinieku grupai var biit
griitibas zinasanu un darba pieredzes trikuma d€]. Grupa ar stazu vairak neka 20 gadi
(36%), var radit problémas, kas saistitas ar jauno tehnologiju ievieSanu. Un tikai 10% no
visiem aptaujatajiem respondentiem atzist, ka viniem triikst pieredzes darba uzdevumu
izpildei un ir zinasanu nepietickamiba jaunas tehnologijas un, ka tas izraisa stresu darba
vieta. Vadibas komandai $aja sakara ir nepiecieSama pastaviga uzraudziba, lai noveérstu
stresa situacijas, Ir nepiecie$ams izstradat uz organizaciju orient€tas programmas un
veltit laiku zinasanu un prasmju attistibai, perspektivam un karjeras planosanai, lai
paaugstinat darbinieku motivaciju uz paSrealizaciju profesionalaja joma, kas ietver
pastavigu profesionalo apmacibu un apmacibu darba vieta. Personala ieinteresétibai
nepiecieSams pielietot prémiju vai bonusa programmas.

3. Pé&tnieciski dati, kuri norada uz masu parslodzes operaciju bloka. 35% operaciju masu
parstrada nepiecieSamo stundu skaitu ménesi, uznemoties papildu slodzi. Puse no
operaciju masam nevar parvarét emocionalas problémas, kas saistitas ar darbu, $aja
jautajuma vislielako emocionalo parslodzi izraisa konfliktsituacijas, augsta atbildiba, ilgs
darba laiks un paaugstinats risks inficéties, procentuali tas sastada 73%. Vislielako fizisko
parslodzi izraisa ilgs laiks, stavésanai kajas, piespiedu darba poza operacijas laika, liels
darba apjoms, procentuali tas sastada 78%. 57% operaciju masam ne vienmér sanak
atjaunoties péc darba perioda un 12% nav sp€jigi to darit vispar. Kopgjais to personu
skaits, kuram ir atgtiSanas problémas, ir 69%. Kopgjais personu skaits, kuram emocionala
un fiziska noguruma dél pazeminas darbsp&jas limenis, ir 84%. P&tijums rada, ka
operaciju masu darbs ir saistits ar lielu, smagu, fizisku slodzi un ar lielu emocionalu
parspriegumu. Ilgstosas darba stundas un stress operaciju zal€ var ietekmét operaciju
masu veselibu un veicinat arodsaslims$anas. VadoSo lomu izdegSanas sindroma procesa
izraisa emocionali sarezgitas vai saspringtas attiecibas sistema "cilvéks-cilvéks". Tas
ietekmé apripes kvalitati un izraisa izdegSanas simptomu raSanos. Lai izvairitos no
profesionalas izdegSanas, ir nepiecieSsama speku mobilizacija ar pozitivu atticksmi, lai

izveidotu produktivu darba vidi. Lai to sasniegtu, organizatoriska parvaldes sistéma biitu
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janosaka radit pozitivu darba vidi, kas veicina veselibu un labklajibu darbiniekiem: 1.
NepiecieSams izstradat darbibas planu ar konkrétiem noteikumiem, kas novedis pie
veélama rezultata. 2. Operacijas masu darba optimizacijai nepiecieSams nokomplektet
personalu Statu un tad&jadi samazinat darba slodzi. 3. Sagatavot apmacibu planu
personalam par korporativas &tikas veidoSanu, kur ipaSa uzmaniba tiks pieversta
savstarpgjo attiecibu attistibai un problému parrunasanai kolektiva. 4. lzveidot
personalam psihologiskas atslodzes istabu, kur varés sanemt profesionalu palidzibu. 5.
Veikt praktiskas nodarbibas problému risinasanai, kas saistitas ar infekcijas risku.

80% no operaciju masam vélas mainit un uzlabot darba vidi.

Vairak neka puse operaciju masas ir neapmierinatas ar savu algu (43 no 74 respondentu).
Svariga sastavdala masam darba ir atbilstoSs atalgojums par padarito darbu. Resursu
trikums ir viena no galvenajam problémam masam, jo vini nespgj apmierinat visas savas
vajadzibas. Netaisniga atlidziba izsauc vilSanos profesija un emocionali nogurdina, kas
var novest pie ciniskas attieksmes pret darbu, samazinat produktivitati.

legttie rezultati norada, ka masam nav zinaSanu par profilaktiskiem pasakumiem,
paSregulaciju un stresa parvaréSanu. NepiecieSams veikt pastavigu noveroSanu par
notiekoSiem procesiem, iemesliem un apstakliem, kas rodas apkartgja vidge, lai noteiktu
profesionalos riska faktorus un savlaicigi veikt grozijumus darba. Profilakse ir
nepiecieSama, lai noveérstu parsprieguma veidoSanos gan darba, gan arpus tas, tam
nepiecieSama kompleksveida pieeja. Profilakses pasakumi normalizé emocionalu
darbibas fonu, ka arT veicina organisma resursu mobilizaciju.

Operaciju masam profesionala darbiba ir liels skaits psthoemocionalo un fizisko faktoru,
kas kopuma trauce veseligu dzivesveidu.

Izdegsanas sindroma Sekas ir saistitas ar nepareizu pielagoSanos augstam profesionalam
slodz€m un saspringta darba apstakliem un izpauZas dazadas profesionalas destruktivas
formas.

Pétijuma hipotéze — batiskie izdegSanas sindroma riski operaciju masas pamatspecialitate
ir fiziska un emocionala parslodze, ka ari saskarsmes griitibas ar kolégiem un to

profilakses neievérosana, ir apstiprinajusies.
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Rekomendacijas

1. Veikt sistematiskus preventivus pasakumus — profilakses pasakumi krietni samazinas
izdegSanas sindroma rasanos un uzlabos apriipes kvalitati.

2. Darba optimizacijai nepiecieSams nokomplektét personala Statu.

3. Organizaciju vaditajiem ir nepiecieSams iesaistit atbalsta sistému — tas var bt psihologa

atbalsts konkrétai personai vai supervizija organizacijai kopuma.

Supervizija ir konsultativs atbalsts jautajumos, kas saistiti ar darbu un profesionalo darbibu.
Profesionalas efektivitates paaugstinasana ir supervizijas galvenais rezultats, kas var ietvert
dazadu jautajumu risinaSanu: profesionalo robezu apzinasanas, ricibas alternativu atraSana
konkrétas darba situacijas, attiecibu veidoSana ar kolégiem, padotajiem, klientiem, sadarbiba
komanda, darba stratégijas, stresa faktoru un izdeg$anas mazinasana un daudzi citi jautajumi,

kas aktualiz&jas ikdienas darba. (www.supervizija.lv)
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1.pielikums. Anketas paraugs

Anketa

Labdien! Es esmu Latvijas Universitates Medicinas fakultates Maszinibu programmas studente
Mila Saskova. Veicu pétijumu “Izdeganas sindroma riski un to profilakse operaciju masas

pamatspecialitate”.

Lidzu Jus piedalities aptauja, kuras mérkis ir izpétit izdegSanas sindroma riski un to profilakse
operaciju masas pamatspecialitate. Anketa ir anonima, dati tiks izmantoti tikai apkopota veida
petijuma mérka sasniegSanai. Anketas aizpildiSana vienlaicigi ir Jusu piekriSana piedalities

pétijuma. Anketas aizpildisana aiznems aptuveni 10 minttes. Paldies par atsaucibu!

Lidzu pie katra jautajuma vai apgalvojuma atzimét vienu sev atbilsto$o variantu ar krustinu X.
1. Jisu vecums:
(1 Iidz 35 gadiem [ no 36 Iidz 50 gadiem [ no 51 gada
2. lzglitiba:
[J Vidgja profesionala izglitiba
(] Pirma limena profesionala augstaka izglitiba
[] Profesionala bakalaura grads

L] Magistra grads

3. Cik ilgi jus stradajat ka operaciju masa?

[JO0-5gadi [J6-10gadi [J11-20gadi L[] vairak ka 20 gadus
4. Cik lielu slodzi Jas stradajat kopuma ménesi?

Jo2s UOJo5 OJov5 O01 00125 [J15 [O>15
5. Emocionalo parslodzi darba man izraisa (var atzimét vairakas atbildes):

ilgs darba laiks
augsta atbildiba

es nevaru teikt “ne&” priekSniekam, un tas mani nomac

mMan triikst pieredze darba uzdevumu izpildei un no ta es stresoju

L]
0
0
[J mani neapmierina iesp&jas neesamiba organizé$ana un lémuma pienemsanas darba
L]
[ konfliktsituacijas darba mani emocionali iztuk$o

O

konkurence darba vieta nedod mierigi stradat
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L1 nav profesionalas izaugsmes iesp&ju

[ profesionala apmaciba, zinaSanu nepietickamiba jaunas tehnologijas izraisa stresu darba

vieta

[ paaugstinats risks inficéties

L CIES VAITANTS ...
6. Darba es mierigi parvaru emocionalas problémas:

Jja  One U reizém
7. Fizisko parslodzi darba man izraisa (var atzZimét vairakas atbildes):

(1 ilgs darba laiks

L1 liels darba apjoms

[ ilgs laiks, stavésanai kajas

[ piespiedu darba poza operacijas laika

[ atrs darba temps

L] CIES VAITANTS ..ttt
8. Darba slodze ir tik liela, ka man nav iespgjas atgiit spekus brivdienas.

Llja  One U reizém
9. Mans darbspgjas limenis pazeminas dél emocionala un fiziska noguruma.

(Jja One [ reizém
10. Vai Jus vélaties mainit jeb uzlabot darba vidi?

[Jja [ne

Ja Jusu atbilde 10. jautajuma ir ., Ja > tad Jums jaatbild uz 11. jautajumu

11. Ko tiesi jus velaties mainit un uzlabot darba vidé (var atzimét vairakas atbildes):

[ atbilstoss atalgojums [ darba slodzes kontrolésana

L] iesp&ja piepemt [émumu [ attiecibas ar vadibu un/vai kolggiem

L CHES VATTANTS ... bbb
12. Ka Jus tiekat gala ar stresu darba laika (var atzimét vairakas atbildes):

[ nezinu ka tikt gala un neko nedaru $aja virziena

[ pozitiva domasana

[] elpoSanas vingrinajumi

L] izvairos no nevajadzigiem konfliktiem

[ zinu savu iesp&ju robezas un neuznemos parak daudz

[ atrodu c€lonus, kas izraisa stresu, lai laicigi tos noveérst
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[ problému parrunasana
13. Kada Jums ir atpiita arpus darba (var atzZiméet vairakas atbildes):
man nav laika atpiitai
man ir pilnvertigs miegs
man ir regularas édienreizes
stradaju sava darza

man ir regularas pastaigas svaiga gaisa

(0 e O R I

regulari apmekl&ju teatri, operu vai kino

[ regulari nodarbojos ar fiziskam aktivitatém (pieméram: skriesana, peldésana, niijosana,
trenazieru zales apmekI&ums un t.t)

[ lasu gramatas

(1 nodarbojos ar rokdarbiem

L CIES VAITANTS ...

14. Jusuprat, Jusu atpiita arpus darba ir kvalitativa?

[Jja [ne



X klmikas vaditajam
Latvijas Universitates ,,MASZINIBAS” programmas
Milas Saskovas

iesniegums

Lidzu atlaut veikt bakalaura darba pétijumu ,, [zdegSanas sindroma riski un to profilakse
operaciju masas pamatspecialitate” Jusu vaditaja klinika laika perioda no 02.05.2019 Iidz
25.05.2019. Iegiitie dati biis anonimi, konfidenciali un tiks izmantoti tikai mana bakalaura darba.

lesniegumam pievienoju aptaujas anketu respondentiem.

25.04.2019
Mila Saskova
Atlaut veikt petijumu.........ccccveeveenvennen.
(paraksts)
............................... ) ST
(amatpersonas vards, uzvards)
.............................. ) TSRS
(iestade)
25.04.2019.

(datums, ménesis, gads)



Y klmikas vaditajam
Latvijas Universitates ,,MASZINIBAS” programmas

Milas Saskovas

iesniegums

Lidzu atlaut veikt bakalaura darba pétijumu ,, [zdegSanas sindroma riski un to profilakse
operaciju masas pamatspecialitate” Jusu vaditaja klinika laika perioda no 02.05.2019 Iidz
25.05.2019. Iegiitie dati biis anonimi, konfidenciali un tiks izmantoti tikai mana bakalaura darba.
lesniegumam pievienoju aptaujas anketu respondentiem.

02.05.2019

Mila Saskova

(iestade)

10.05.2019.
(datums, ménesis, gads)



Bakalaura darbs ,, [zdegS8anas sindroma riski un to profilakse operaciju masas pamatspecialitate”
izstradats LU Medicinas fakultate.

Ar savu parakstu apliecinu, ka petijums veikts patstavigi, izmantoti tikai taja noraditie
informacijas avoti un iesniegta darba elektroniska kopija atbilst izdrukai.

Autors: Vards, uzvards datums

(paraksts)

Rekomendgju darbu aizstavésanai

Vaditajs: zinatniskais grads, vards, uzvards datums

(paraksts)

Recenzents:

Darbs iesniegts Medicinas fakultate studiju programmas nosaukums datums

Metodike: Vards, uzvards

Darbs aizstavets bakalaura gala parbaudijuma komisijas sédé
__.__.2011. prot. Nr. _, vertgjums

Komisijas sekretare:




