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ANOTACIJA

Lidz Sim Latvija nav veikti p€tijumi un zinatniskas publikacijas par profesionalas
izdegSanas sindromu, tapéc autores izve€lgjas rakstit magistra darbu ,,Profesionalas izdegSanas
sindroms socialo pakalpojumu sniedzgjiem publiskaja un privataja sfera”.

Darba mérkis ir apzinat profesionalas izdegSanas sindromu, noskaidrot profesionalas
izdegSanas sindroma limeni publiskaja un privataja sektora, lai piedavatu profesionala izdegSanas
sindroma profilaktiskos pasakumus un iesp&jamos risindgjumus ta mazinasanai.

Rezultati liecina, ka personala mainiba Rigas, Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedz&ju
institiicijas ir 26,92% un profesionalas izdegSanas sindroma Iimenis ir augsts 51% darbinieku.
Apkopojot magistra darba rezultatus, autores secina, ka profesionalas izdegSanas

sindromam darba devéji un darba n€mgji nav pieversusi uzmanibu.

Studies and scientific publications on Professional burnout syndrome have not been
carried out in Latvia so far. For that reason the authors of this study have opted to write Master’s
paper “Professional burnout syndrome for workers of socials health in public and private areas”.

The purpose of this research is to study and discover the level of professional social
burnout syndrome, to propose professional burnout syndrome prevention events, and eventual
solutions to decrease it.

Results indicate, that personnel turnover in Riga and Riga region social service
institutions amounts to 26.92 %, and the percentage of professional burnout syndrome level is
high — 51% employees.

Having summarized the results of this masters’ thesis, the authors conclude that neither

employers nor employees have paid attention to professional burnout syndrome.
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APZIMEJUMU SARAKSTS

Altruisms - Nesavtiga gadiba par citiem, gataviba uzupuréties citu laba (2.1., 46. Ipp.).
Ambivalence — pardzivojumu divéjadiba; viens un tas pats objekts vienlaikus izraisa
diametrali pret&jas jutas (milestibu un naidu, prieku un bédas u. tml.); vesels cilveéks spgj
$adas jutas parvarét un izveidot vienotu attieksmi pret attiecigo objektu; psihiski slims cilveks
to nespg€j, tapec vinam raksturiga pretruniga, strauji mainiga reakcija (2.1., 48. Ipp.).
Depersonalizacija - savas personibas realitates apzinas zaudéSana (2.1., 144. Ipp.).

Distress — subjektivi nepatikams stress, kas var biit saistits ar negativam parmainam
organisma (2.1., 163. Ipp.).

Empatija - sp€ja iejusties citas personas emocionalaja stavokli, izjust to pasSu pardzivojumu
(4.19.).

Frustracija — sasprindzinajuma stavoklis, kas radies sakara ar subjektivi uztvertu nespg€ju
sasniegt nozimigu mérki un apmierinat savas vajadzibas un kas var rasties, ja atalgojums ir
zemaks neka gaidits (2.1., 239. Ipp.).

Interakcija — interaktivs — tads, kas saistits ar mijiedarbibu (2.16., 55. Ipp.).

Internaliz€t - apgut, iemacities un sev par saistoSiem pienemt (4.20.).

Intervence — iejauksanas (2.1., 315. Ipp.).

Izmainu process - ka darbinieku nodoms iet prom no 1idzSin€ja darba, mainit [idz§ingjo pret
kadu citu darbu, kas vairak atbilstu darbinieka vajadzibam (2.16., 62. Ipp.).

Krize — emocionali psihiska Iidzsvara zaud@ums: cilvéka stavoklis, ko izraisijis argjs
notikums, kuru individs uztver ka sev fundamentali svarigu zaud€umu vai iesp&jamu
zaudejumu (2.17., 100. Ipp.).

Labils - nelidzsvarots, nenoturigs, nestabils ari ciklisks (par psihisku vai fiziologisku stavokli)
(4.21.).

Mentals - psihisks, tads, kas attiecas uz psihi, apzinu; intelektuals, tads, kas saistits ar
domasanu, pratu, uztveri (4.24.).

Psihosomatisks - tads, kuram ir gan psihiski, gan somatiski komponenti (4.22.).

Reducet - samazinat, vajinat; vienkarsot; atgiit; noverst, izskaust (4.25.).

Rezistence — organisma izturiba pret nev€lamu vides, vielu, mikroorganismu iedarbibu
(4.23.).

Sabotét - apzinati, parasti apslépti kaitet, kavet (4.26.).



Socialo pakalpojumu sniedzgji - socialas apriipes, socialas rehabilitacijas un sociala darba
pakalpojumu sniedzgji (4.11.).

Socialo pakalpojumu sniedz€ju institiicijas — apriipes majas biroji (dienesti), ilgstosas socialas
apripes un socialas rehabilitacijas institiicijas pieaugusam personam, ilgstoSas socialas
apriipes un socialas rehabilitacijas institlicijas bérniem, bezpajumtnieku (nakts) patversmes,
dienas apriipes centri personam ar gariga rakstura trauc€jumiem, dienas apriipes centri
personam ar fiziska rakstura traucgjumiem, dienas apriipes centri berniem invalidiem, dienas
apripes centri bérniem no triicigam gimeném un gimeném, kuras ir bérna atfistibai
nelabveligi apstakli, dienas apriipes centri pensionariem, dienas apriipes centri (pargjiem),
krizes centri, servisa dzivokli, grupu majas (dzivokli), specializ&tas darbnicas, institiicijas
soda izcietuSam personam, institiicijas atkariba nonakusam personam, citi, likuma neminétu
socialas apripes vai socialas rehabilitacijas pakalpojumu sniedzgji (4.18.).

Stresors — nelabvéligs ar€jas vai iek$&jas vides faktors, kas rada organisma “saspringuma”
stavokli — stresu (2.1., 756. Ipp.).

Stress — spriedze, organisma un psihes psihofiziologiska reakcija uz nelabvéligiem,

ekstremaliem apstakliem (stresoriem) (2.17., 218. Ipp.).



IEVADS

Autoru izvéle rakstit magistra darbu ,Profesionalas izdegSanas sindroms socialo
pakalpojumu sniedzgjiem publiskaja un privataja sfera” ir saistita ar to, ka autores ir saskarusas ar
lielu personala mainibu socialas pakalpojumu sniedz&ju institiicijas. Lidz Sim Latvija nav veikti
pétijumi, nopietnas analizes darbi, ka ar1 zinatniskas publikacijas par profesionalas izdegSanas
sindromu, tapéc magistra darba autores noléma veikt pétijumu tiesi par profesionalas izdegsanas
sindromu saistiba ar personala mainibu.

Analizgjot literatliras avotus, autores nonaca pie secinajumiem, ka viens no galvenajiem
personala mainibas c€loniem ir profesionalas izdegSanas sindroms. Jaunakais Starptautiskas
darba organizacijas pétijums atklajis, ka pasaulé katrs piektais darbinieks darba vieta “izdeg”.
Aptuveni 600 miljoni cilvéku visa pasaulé strada vairak neka 48 stundas nedela. Tade]
22 procentiem pasaules iedzivotaju ir veselibas problémas un nesaskanas privataja dzive (4.30.).

Magistra darba autores sava darba piedava profesionalas izdegSanas sindroma analizi
saistiba ar personala mainibu Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedzg&ju institiicijas.
Minétas institiicijas izvéletas, jo tas veido 18% no visas Latvijas kopg&ja socialo pakalpojumu
sniedzgju skaita (4.18.).

Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedz€ju kopg€jie profesionalas izdegSanas
sindroma raditaji, liecina, ka vairak ka pusei socialo pakalpojumu sniedz&u ir augsts
profesionalas izdegSanas sindroma ltmenis, 38% darbinieku profesionalas izdegSanas sindroma
Itmenis ir vidgjs un tikai 11% darbinieku tas ir zems, savukart personala mainiba Rigas un Rigas
rajona socialo pakalpojumu institticijas ir 26,92%, kas ir vairak ka viena ceturta dala no kopgja
personala skaita.

Nemot véra, ka socialo pakalpojumu sniedzgji ir saistiti ar citu cilvéku apripi -
emocionalu kontaktu ar cilvékiem, tadejadi vini ir ieklauti Tpasa riska grupa, kas paklauta riskam
“izdegt”. Parak liela darba slodze, atbildigs darbs, lielas prasibas, mazs socialais un emocionalais
atbalsts, neatbilstoSs materialais atalgojums ir socialo pakalpojumu sniedzgju ikdiena, tacu tie ir
profesionalas izdegSanas sindroma izveidoSanas priekSnosacijumi.

Profesionala izdegSana ir svarigs faktors, kas veicina zemu profesionalo morali, darba
kavejumus, darba kvalitates kriSanos, fiziskas slimibas un distresu, alkohola, narkotisko vielu un
medikamentu lietoSanu, konfliktus gimené un daZnedazadas psihologiskas problémas, ka
rezultatd darbinieks aiziet no darba. Tadgl, jo ipasi, svarigi ir apzinaties un izvertét pasreizgjo

situaciju, lai mazinatu socialo pakalpojumu sniedzgja riska iesp&ju “izdegt”.



Magistra darba meérkis ir apzinat profesionalas izdegSanas sindromu, noskaidrot
profesionalas izdegSanas sindroma Itmeni publiskaja un privataja sektora, lai piedavatu
profesionala izdegSanas sindroma profilaktiskos pasakumus un iesp€amos risindjumus ta
mazinasanai.

Merka sasniegSanai izvirziti §adi uzdevumi:

1. izprast profesionalas izdegSanas sindroma jédzienu un ta saistibu ar socialo
pakalpojumu sniedzgjiem;

2. apzinat iesp&jamos profesionalas izdegSanas sindroma c€lonus;

3. izvertet profesionalas izdegSanas sindroma sekas;

4. apzinat privataja un publiskaja sféra personala mainibu socialo pakalpojumu
institiicijas;

5. noteikt privataja un publiskaja sféra stradajoSo socialo pakalpojumu sniedz&ju
profesionalas izdegSanas sindroma Iimeni;

6. piedavat profesionalas izdegSanas sindroma profilaktiskos pasakumus un
iesp€jamos risindjumus ta mazinasanai.

Darba struktiira, darbs sastav no ievada, trim nodalam, secinajumiem, priekslikumiem,
izmantoto literatiiras un avotu saraksta, pielikumiem, dokumentaras lapas un izzipas par
aizstaveésanu.

Pirma nodala veltita iepazistinasanai ar profesionalo izdegSanas sindroma jédzienu un
sindroma véstures attistibu, ka arT ar riska grupam, kuras paklautas profesionalas izdegSanas
sindromam visvairak. Autores sniegs vispargju ieskatu par iesp&jamiem profesionalas izdegSanas
sindroma simptomiem, veicinoSiem faktoriem, ka ar1 profesionalas izdegSanas sindroma attistibas
stadijam un sekam.

Otraja nodala autores piedavas profesionalas izdegSanas sindroma analizi Rigas un Rigas
rajona socialo pakalpojumu sniedz&ju institiicijas; atspogulos anket€Sanas un telefonintervijas
rezultatus, kuri veikti gan privataja, gan publiskaja sféra stradajoSiem socialo pakalpojumu
sniedz€jiem; noteiks un salidzinas darbinieku profesionalas izdegSanas sindroma Iimeni, ka ari
noskaidros personala mainibu; autores veiks teorétisko un praktisko aspektu sint€zi, giistot
dzilaku izpratni par profesionalas izdegSanas sindroma saistibu ar personala mainibu.

TreSaja nodala magistra darba autores izklastis profesionalas izdegSanas sindroma un
personala mainibas mazinasanas veidus, piedavas profesionalas izdegSanas sindroma istermina
un ilgtermina profilakses stratégijas; sniegs visparéju ieskatu par profesionalas terapijas veidiem -
atbalsta superviziju, laika menedzmentu, makslas, muzikas, krasu un fototerapijas, ka ari

meditacijas iespgjam; aptvers strat€gijas un konkrétu priekslikumu klastu, kurus ievieSot



organizacijas varétu veiksmigi Tstenot personalvadibu, darbiniekus pasargajot no profesionalas
izdegSanas sindroma riska. Aprakstitie profesionalas izdegSanas sindroma profilaktiskie
pasakumi socialo pakalpojumu sniedz€jam ieklauj gan Tstermina, gan ilgtermina intervenci,
tadejadi samazinot un izskauzot darbinieka vélmi atstat organizaciju.

Magistra darba izmantotas metodes:

e literatiiras analize;
e anket€Sana;

* telefonintervijas;
* datu analize.

Anket€Sana un telefonintervijas tika veikts gan privataja, gan publiskaja sfera stradajoso
socialo pakalpojumu sniedzgjiem, nosakot un salidzinot darbinieku profesionalas izdegSanas
sindroma Itmeni un noskaidrojot personala mainibu. Iegutie dati liecina, ka institiicijas personala
mainiba ir nepilni 27 procenti, kas varétu liecinat par profesionalas izdegSanas sindroma sasaisti
ar personala mainibu socialo pakalpojumu sniedz&ju institlicijas. Lidz ar to autores secina, ka
personalvadibai biitu japarbauda ka vienu no galvenajiem personala mainibas c€loniem -
profesionalas izdegSanas sindromu. Darba autores pielauj domu, ka gan darba devgji, gan darba
néméji neapzinas profesionalas izdegSanas sindromu nozimibu, tap€c nav pieversusi veéra
nemamu uzmanibu Sai problémai. legitie rezultati ir parsteidzo$i. Tie liecina, ka profesionalas
izdegSanas sindroms ir daudz lielaka aktualitate neka domats.

Pétijuma periods: no 2007. gada 5. novembra Iidz 2008. gada 20. aprilim tika veikta

literattiras analize; no 2008. gada 7. februara Iidz 21. februarim tika veiktas telefonintervijas; no
2008. gada 14. februara lidz 31. martam tika veikta anketéSana; no 2008. gada 2. aprila Iidz
10. aprilim tika veikta iegiito datu apstrade un analize.
Nemot véra, ka Latvija Iidz Sim nav veikti nozimigi pé€tijumi par profesionalo izdegSanas
sindromu, nav ne tulkotas literatiiras, ne Latvija izstradati zinatniski darbi par So aktualitati. Lidz
ar to magistra darba autores galvenokart izmantoja sekojoSus sve$valodas pieejamos galvenos
datu un literatiiras avotus: Kadushin, A. (2.9.), Morgenstern, J. (3.3.), Horoskina, J., (1.3.)
BonomnsianoBa, H., Crapuenkosa, E. (2.20.), Maslach, C., Florian, V. (3.1.), Brown A., Bourne I.
(2.3.), Konutum, A. (2.21.).

1. PROFESIONALAS IZDEGSANAS SINDROMS

P&édgjos gados arvien vairak tiek runats par starppersonu attiecibu lielo lomu pasaules
uztveres form&Sana, vispusigu saiknu veidoSana ar apkartgjo vidi visds tas izpausmes.

Kontaktgjoties ar apkart€jiem sabiedribas locekliem gan sadziviskas situacijas, gan darba



jautajumos biezi nakas dzirdét par tadam izjiitam ka pargurums, nevéléSanas iet uz darbu,
nepatika, kas pat robezojas ar riebumu pret darba vietu, kolégiem, darba pienakumiem un
nevélesanos pildit uzticgtos uzdevumus. ST fenomena nosaukums — profesionalas izdeg3anas
sindroms.

Viens no pirmajiem cilvékiem, kuram darbiniekos vajadz€tu atpazit profesionalas
izdegSanas sindroma simptomus un palidz€t ta mazinasana, ir personala vaditajs vai institlicijas
darbinieks, kas atbild par jautajumiem, kas saistiti ar personalu.

Jaunakais Starptautiskas darba organizacijas pétijums atklajis, ka pasaulé katrs piektais
darbinieks darba vieta izdeg. Aptuveni 600 miljoni cilvéku visa pasaulé strada vairak neka
48 stundas nedela. Tade€] 22 procentiem pasaules iedzivotaju ir veselibas problémas un
nesaskanas privataja dzive (4.30.).

Katram autoram, kurs pétijis profesionalas izdegSanas sindromu, ir sava interpretacija par
termina defingjumu un izpratni, kas ir profesionalais izdegSanas sindroms. Sis nodalas
turpinajuma ir apkopoti dazadu autoru atskirigie skaidrojumi jédzienam profesionalas izdegSanas

sindroms.

1.1. Profesionalas izdegSanas sindroma jedziens

Kopuma dazados literatiras materialos profesionalas izdegSanas sindroms tiek skaidrots
atSkirigi, tomer iezim€jot kopigas galvenas pazimes. P&tot literatliru, ne vien ir jasaskaras ar
dazadiem jédziena skaidrojumiem, bet arT nevienadu sindroma defingjumu. Dazados literatiiras
avotos tas ir nosaukts ka “izdegSanas sindroms”, ”sadegSanas sindroms” vai "hroniska noguruma
sindroms”, taCu nozime visiem ir vienada. Magistra darba autores sava darba lictos jédzienu
,profesionalas izdegSanas sindroms”. Saja apak$nodala tiks apskatiti devini profesionalas
izdegSanas skaidrojumi.

Pirmie raksti par profesionalas izdegSanas sindromu paradijas Amerikas Savienotas
Valstis 20. gadsimta 70. gadu vidd, noradot uz izplatibu un akcentgjot faktu, ka ”izdegSana” nav
gadijuma rakstura paradiba. 1974. gada Amerikas Savienoto Valstu arsts un psihoanalitikis
H. J. Freidenbergers viens no pirmajiem savas publikacijas noradija uz procesiem, kuros vin$ un
vina kol€gi ir izjutusi emocionalu iztuk§o$anos, motivacijas un piesaistes izjiitas zudumu. H.
J. Freidenbergers ar jédzienu ,sadegSana” raksturo to specialistu psihologisko stavokli, kuri
intensivi un cieSi sazinas ar klientiem (pacientiem) emocionali nospiedosa atmosfera, sniedzot

tiem profesionalu palidzibu (1.2., 23. Ipp.).



J. Horoskinas raksta “Noguruma sindroms: izdegSana darba” jédziens profesionalas
izdegSanas sindroms tiek apziméts ka stavoklis, kas plasi noverojams starp profesionaliem, kuri
strada sferas, kas ir saistitas ar palidzibas sniegSanu citiem un komunikaciju starp cilvékiem
(1.3., 24. lIpp.). Gan H. J. Freidenbergera, gan J. HoroSkinas definicijas skaidrojumi ir loti Iidzigi.
Galvenais uzsvars tiek likts uz palidzibas sniegSanas sferu.

Profesionala “sadegSana” ir ilgtermina stresa reakcija, kas rodas ka sekas ilgai vid€jas
intensitates profesionalo stresa faktoru pastavigai iedarbibai (1.2., 24. Ipp.). Saja definicija tiek
uzsverts viens no galvenajiem profesionalas izdegSanas sindroma c€loniem — stress un ta postosa
ietekme ilga laika perioda.

Dazkart literatura profesionalas izdegSanas sindroms tiek saukts arT ka izsikuma sindroms
un tas nozimé fizisku un/vai garigu izsikuma stavokli, kur§ ir novérojams ka sekas ilgstoSai
emocionalai ne labsajiitai, kura saistita ar darba apstakliem un cilvéka past€lu. Tiek uzsverts, ka
izsikums ir emocionala distresa sekas (4.12.). Saja definicijas skaidrojuma jau tiek izdalits gan
fiziskais, gan garigais nespeks, taCu profesionala izdegSana nekada veida netiek saistita ar
palidzibas sniegSanu.

V. Boiko uzskata, ka emocionala izdegSana ir personibas veidots psihologiskas
aizsardzibas mehanisms, kas izpauzas pilnigd vai dalgja emociju izslégSana — ta ir atbildes
reakcija uz konkrétam psihi traum&josam darbibam (1.5., 24. Ipp.).

Vel vienu definiciju un skaidrojumu piedava psihologs Dz. Grinbergs. Vin$ norada uz
sekojoSu defingjumu, ka parak liels darba apjoms vai biezas frustracijas darba var (uzsvars tiek
likts uz “var”, jo ne vienmer tas notiek) novest pie fiziska un emocionala iztukSotibas stavokla.
Profesionala izdegSana — ta ir nelabvéliga reakcija uz stresu darba, kura ietver sevi psihologiskas,
psihofiziologiskas, ka arT uzvedibas komponentes (4.8.).

K. Maslaca kopa ar saviem kolégiem veikusi plasu pétijumu par darbinieku “sadegSanu”
darba vietas. Vini So “sadegSanas” procesu defin€ ka: emocionalas bezspécibas, varguma,
iztukSotibas, atkailinatibas sindromu, un personigo sp&ju samazinasanos, kas var paradities starp
profesionaliem, kuri strada palidzos$ajas profesijas (3.2., 126. Ipp.).

Savukart K. J. Korkorans un A. K. Briiss “sadegSanu” skaidroja ka motivacijas zudumu,
lai stradatu radosi ar klientu un iesaistitos institiicijas darbiba.

T. V. Maldarijs sadegSanu defin€ ka procesu, kura palidzoSo profesiju parstavji klast
bezspécigi cinoties ar stresu, kas rodas esot tuva emocionala kontakta ar klientiem un rezultata
attalinas no klientiem, kolégiem un organizacijas (2.10., 58. lpp.).

Sis dazadas pieejas profesionalas izdeganas sindroma defing$ana parliecinosi pierada

vienpratibas trikumu attieciba uz profesionalas izdegSanas sindroma specifisko dabu un ta



celoniem. Tomér katra §1 definicija papildina viena otru un kopa piedava pilnigaku ieskatu, lai
saprastu, kas ir profesionala izdegSana”, visi autori noradijusi vienu kopigu iezimi, proti, ka
profesionalas izdegSanas sindroms ietver emocionalos, garigos un fiziskos simptomus.

Magistra darbs ir balstits uz psihologa Dz. Grinberga profesionalas izdegSanas sindroma
skaidrojumu, jo darba autores uzskata, ka vipa sniegta definicija visprecizak apraksta
profesionalas izdegSanas sindromu atbilstibu Latvijas apstakliem. Dz. Grinbergs norada, ka
profesionalas izdegSanas sindroma c€loniem ir liela iesp&amiba izraisit “izdegSanu”, bet ne
viennozimigi bt par iemeslu profesionalas izdegSanas sindromam.

Turpinagjuma magistra darba autores ir izklastijuSas salidzino$u neseno profesionalas

izdegSanas sindroma attistibas gaitu.

1.2. Profesionalas izdeg§anas sindroma jedziena vestures attistiba

Lai arT [idz Sim Latvija nav veikti petjjumi, nopietnas analizes darbi, ka arT zinatniskas
publikacijas par profesionalas izdegSanas sindromu, pasaulé to atklaja un saka analiz€t jau
pagajusa gadsimta vidd. Ilgu laiku profesionalas izdegSanas sindroms tika uzskatits par
neizpétitas virusu infekcijas formu.

Profesionalas izdegSanas sindromam uzmanibu pieversa tikai pagajusa gadsimta 50. gadu
sakuma, kad arstu uzmanibu piesaistija hronisks noguruma sindroms kliniska forma, un kuru
uzskatija par vél nepazistamas virusu infekcijas formu. ST saslimstibas forma galvenokart skara
radoSo un apkalpojoSo profesiju parstavjus, firmu parstavjus (4.6.).

20. gadsimta 70. gados un vél 80. gadu sakuma atseviski mediki pieversa uzmanibu
neizskaidrojamam virusa upuru izvéles socialajam raksturam: lidz pat 75% saslimstibas gadijumu
attiecinami uz “baltajiem kalpotajiem” un vinu gimenes locekliem. Sis viruss, galvenokart, skara
uzpémumu vaditajus, apkalpojoSo sferu darbiniekus, ka art radoSo profesiju parstavjus. Toreiz
zinatnieki nesp€ja nonakt pie vienota viedokla par hroniska noguruma sindroma dabu un
izcelsmi, tomer vienoti vini konstat€ja tieSu saikni starp darbu ar paaugstinatu stresa Iimeni, gan
profesionalo parslogotibu un slimnieku skaita pieaugumu (4.6.).

1982. gada K. Maslaca kopa ar saviem kolégiem izstradaja zinatnisku pieeju profesionalas
izdegSanas izp&tei. Darba rezultata tika izveidots instruments “izdegSanas” fenomena meriSanai
— testu metodika «Maslach Burnout Inventory» (MBI). Tiesi §1 testu metodikas mérijjumu skala
kluva par pasSu popularako instrumentu sadegSanas pakapes mérfjumiem empiriskos petijumos,

tade] magistra darba autores sava pétijuma izmantos MBI (3.1., 85. - 87. Ipp.).



20. gadsimta 90. gados, balstoties uz veiktajiem pétijumiem, tika konstatéts, ka
profesionalas izdegSanas sindroms attiecinams ne tikai uz socialo sferu, bet, faktiski, uz jebkuru
ar cilvekiem saistitu nodarbinatibas sferu. Saja laika ilgstosajos p&tijumos iegiitie dati noradija uz
profesionalas izdegSanas sindroma saistibu ar darba apstakliem, ka art individa domam un jiitam
darbavieta, tacu pats fundamentalakais So petijumu secinajums ir, ka “izdegSana” ir individa un
darbavietas (visplasakaja nozimég), interakcijas sekas.

Kas attiecas uz paSmaju zinatni, tad Sis fenomens ka patstavigs objekts vispar praktiski
netika pétits. Publicétajos darbos tas tikai piemingts vai ari apliikots ieverojami plasakas
problematikas konteksta, skaidro mag. Psych. J. Horoskina (2.10., 62. Ipp.).

Sobrid gan Amerikas Savienotas Valstis, gan Eiropa ir izdots plass literatiras klasts,
veikti verienigi pétijumi, izzinot profesionalas izdegSanas fenomenu lielu organizaciju
vaditajiem, darbiniekiem, kas tie$i saistiti ar klientu apkalpoSanu, radoSo profesiju parstavjiem.
Petijumi tika veikti arm par medicinas darbiniekiem, psihologiem, socialiem darbiniekiem,
pedagogiem, ka arT sportistiem. Un zinatnieki ir nonakusi pie secindjuma, ka ir noteiktas grupas,
kuras profesionalas izdegSanas sindroms ir paklautas visvairak, ar kuram nakama apak$nodala

magistra darba autores piedava iepazities.

1.3. Profesionalas izdegSanas sindroma riska grupas

Nemot véra, ka profesionalas izdegSanas sindroms visbiezak ir noveérots to profesiju
parstavjiem, kuriem darbs saistits ar palidzibas sniegSanu citiem un komunikaciju starp
cilvekiem, var izdalit noteiktas riska grupas, kuras paklautas riskam “izdegt”.

Autores uzskata, ka personalvadibas specialistam 1paSa uzmanibas biitu japievers tiesi
tiem darbiniekiem, kuri ir ieklauti sekojoSas riska grupas, jo vini ir daudz vairak paklauti
profesionalas izdegSanas sindromam:

» profesiju parstavji, kuru darbs saistits ar citu cilvéku apriipi — emocionalu kontaktu
ar cilveékiem, 1pasi, ja darbs ir saistits ar cilvékiem, kuri cies§ fiziski vai garigi. Tie
ir arsti, medmasas, socialie darbinieki, farmaceiti, psihologi un citi profesiju
parstavji;

» cilveki, kuri ka jauni specialisti darbu tikai sak, pieméram, augstskolu beigusSie
specialisti, kuriem nav darba pieredzes;

* darbinieki, kuri maina darbu vai sak darbu jauna darba vieta;

* tie, kuru darbs ir saistits ar darbu mainas;



» cilveki, kuru darbs saistits ar augstu atbildibas pakapi, bet zemu moralo, materialo
novertéjumu un autoritati (4.1.).

Visas §1s grupas ir saistitas ar stresu darba vieta un biezi vien ir situacijas, kad vairakas no
$im riska grupam mijiedarbojas vienlaicigi, pieméram, augstskolu absolv€jis psihologs, kuram
trikst darba pieredzes un sak darbu krizes centra. Sada gaidijuma risks klast vél lielaks, ja
pieméram, §is psihologs nespes mazinat profesionalas izdegSanas sindromu.

Darba, kura pamata ir attiecibas ar cilvékiem, Tpasi tiem, kuri cie§ profesionalas
izdegSanas sindroma risks ir atkarigs gan no specialistu personigajam 1paSibam un
profesionalajam prasmém, gan profesionala un klienta attiecibam, ka ar1 klienta v€lmi
lidzdarboties vai nesadarboties (2.5., 583. Ipp.).

Daudzi medicinas darbinieki, psihologi, socialo pakalpojumu sniedzgji strada ar loti
smagam klientu grupam, kuras pieredz€jusas fiziskas vai seksualas varmacibas, bijusi par
uzbrukuma upuriem. Tas ir darbs arT ar vecakiem, kuri zaudgjusi savus b&rnus dé] peksnas naves
vai otradi - kad bérni zaudgjusi vecakus. So darbinieku klientu grupa ietilpst arf vecaki, kuriem
tiek partrauktas vecaku apripes tiesibu, ka art cilvékiem, kuri cietusi nelaimes gadijuma vai
saskarusSies ar nearste¢jamam slimibam (2.5., 584. Ipp.).

Personalvadibas specialistam nevajadzétu biit vienaldzigam pret darbiniekiem un biit
pirmajam, kur§ pamana tos darbiniekus, kuriem ir novérojami profesionalas izdegSanas sindroma
sakotngjiem simptomiem, jo tiesi tas var novest pie darba pameSanas, palielinot organizacija
personala mainibas risku. Nakama apaks$nodala magistra darba autores aicina Tpasu uzmanibu

pieverst profesionalas izdegSanas sindroma sakotngjiem simptomiem.

1.4. Profesionalas izdegSanas sindroma iespéjamie simptomi

Svarigi ir apzinaties gan personalvadibas specialistiem, gan socialo pakalpojumu
sniedz€jiem, ka ne tikai stress darba var kliit par vienu no profesionalas izdegSanas sindroma
c€loniem, bet arT jebkur$ konflikts gimen& vai pat veikala var veicinat sindroma attistibu vai
kulminaciju. Janem véra, ka ”izdegSana” rodas katram mazajam stresoram “pilinot” un “pilinot”,
lidz tas rada nozimigas sekas, tamde] ir svarigi laicigi apzinat iesp&€jamos profesionalas
izdegSanas sindroma simptomus.

”IzdegSana” izpauzas simptomu kompleksa veida, tade€] loti biezi to sauc par
profesionalas izdegSanas sindromu. Lai var€tu izvairities vai savlaicigi griezties pie specialista,
kur§ mazinatu profesionalas izdegSanas sindromu, ir nepiecieSams apzinat iesp&jamos sindroma

simptomus.



Parmainas, ko rada profesionalas izdegSanas sindroms, var biit fiziskas, kognitivas,
psihoemocionalas, ar uzvedibu saistitas - var mainities attieksme, ka arT starppersonu attiecibas.
Radito parmaigu simptomi ir apkopoti tabula (skat. 1. pielikums ,,Profesionalas izdegSanas
sindroma raditas parmainas’) Profesionalas izdegSanas sindroma fiziskie simptomi var biit sakot
ar galvassapém un vieglu nogurumu Iidz pat psihosomatiskdm saslim§anam un dazadam
atkaribam, tapat arT ar uzvedibu saistito parmainu simptomi var bt sakot ar palielinatu darba
tempu lidz pat pasnavibai. Visi Sie simptomi ir savstarp€ji saistiti un var izsaukt k€des reakciju un
novest pie “izdegSanas”, pieméram, ja cilvékam gimené ir konflikti (ar uzvedibu saistitas
parmainas), kas iesp&ams ir sekas neadekvatam atalgojumam darba, vin§ klist nervozs
(atticksmes parmainas), emocionali labils (psihoemocionalas parmainas), atri nogurst (fiziskas
parmainas), vinam ir griti risinat problémas un pienemt l[emumus (kognitivas parmainas), vins ir
kluvis vientul$, izvairas no draugiem, kolégiem (starppersonu attiecibu maina), kas rezultata var
novest pie darba pamesanas, kas rada zaud€jumus organizacijai (2.4., 72. — 76. Ipp.).

Simptomi, kas liecina, ka cilvéks sak “izdegt”, varbiit loti dazadi, tatu galvenais, kam
japievers uzmaniba, ir cilvéka notiekoSajam parmainam. Pieméram, pasliktinas humora izpratne,
cilveks vairs nespgj smieties katru dienu atbilstosas situacijas sava darba vieta, draugu loka vai
gimeng, ka ar tiek izlaistas pauzes un partraukumi darba, kuru laika iesp&jams atjaunot darba
sp€jas, tiem vairs nepietiek laika, tadel biitu loti svarigi pusdienas laika atrasties arpus darba
vides. Tacu jaatceras, ka cilvéks sava biitiba var bt noslégts un tam nav nekada sakara ar
’izdegSanu”.

Profesionalas izdegSanas sindroma simptomos ar saskatit, profesionalas izdegSanas
sindroma veidoS$anas veicinoSos faktorus, ar kuriem magistra darba autores piedava iepazities

nakama apakS$nodala.

1.5. Profesionalas izdeg§anas sindroma veidoSanas veicinosie faktori

Profesionalas izdegSanas sindroma c€loni var biit sakot no cilvéka personigajam 1paSibam
lidz pat koléga vai vaditaja attiecigas dienas garastavoklim. C&lonis, lai izdegtu cilvéks, var biit
viens, bet visbiezak ta ir kadu c€lonu kopa noteikta laika perioda.

Profesors S. H. Abu - Baders savstarpgji saista apmierinatibu ar darbu, “izdegSanu” un
izmainu procesu. Profesors uzskata, ka profesionalu apmierinatibas Iimeni nosaka Cetras faktoru
grupas:

* Personigie faktori — vecums, dzimums, etniska piederiba, izglitiba un darba dienas

ilgums;



* Darba apstakli — profesionala autonomija, slodze, komforts, lomu konflikti un

klientu skaits;

* Atalgojums — ikméneSa alga, prémija, paaugstinajuma un novertéjuma iespgjas;

* Profesionalas attiecibas — supervizijas kvalitate un attiecibas ar kolégiem (2.10.,

59. Ipp.).

To wuzskatami var aplikot 1.5.1. attéla, kur redzams, ka Sie cetri faktori ietekmé

profesionalo apmierinatibu vai neapmierinatibu, nelielu vai lielu ’izdegSanas” iesp&u un augsta

vai zema Itmena izmainas.

Zema limena izmainas
Personigie faktori
Neliela profesionalas
izdegSanas sindroma
iespéia
Atalgojums
(+)
Profesionala
P apmierinatiba
Darba apstakli -)
Liela  profesionalas
izdegSanas sindroma
Profesionalas iespéia
attiecibas
Augsta limena
1zmainas

1.5.1. attéls: Profesionalas apmierinatibas limeni nosakosie faktori

Avots: Lasmane, Z. Socialais darbs ka profesionald karjera Latvija. Riga: SDSPA “Attistiba”, 2001

Bez profesora S. H. Abu - Badera minéta personigo faktoru un darba apstaklu iedalijuma,

psihoterapeite G. Ancane piedava vél citus ar cilvéka personibu un darba apstakliem saistitus

faktorus.

Profesionalas izdegSanas sindroma veidoSanas veicinataji:

o faktori, kuri saistiti ar cilvéka personibu un var veicinat profesionalas izdegSanas

sindroma attistibu:

O

O

zema pasciena, pasvertgjums;
darbaholisms;
personibas ne elastigums, autoritarisms;

izteikta agresivitate, nepacietiba;



o tieksme visu kontrol@&t;

o bezspécibas izjiita;

o nespgja veidot robezas;

o uzmanibas trilkums pret savam vajadzibam un v€lmém;

o tieksme konkurgt, vienmer bt vislabakajam;

o neprasme delegét pienakumus, v€lme visu padarit pasam (4.8.);
o fiziska un/ vai psihiska izolacija (4.1.).

No ”izdegSanas” loti cie§ tie darbinieki, kuri par augstako vertibu uzskata negativu
altruismu, citu cilvéku cie$anu atvieglo$anu un empatisku cilvéku eksistences izprasanu. Sadu
vertibu dé| Siem darbiniekiem ir idealizéts priekSstats, ka vini sp&j palidzet visiem. Vini dibina
attiecibas ar saviem klientiem un par vienu no terapeitiskas darbibas nesgjiem jeb instrumentiem
izmanto pat sevi. Ja kads no socialo pakalpojumu sniedz&jiem nevar nodalit sevi no cita individa
piedzivojumiem, tas var kliit par profesionalas izdegSanas c€loni.

» Faktori, kuri saistiti ar darba apstakliem un veicina profesionalas izdegSanas
sindroma veidoSanos. Nozimigakie darba vides faktori:
o problémas saskarsmé ar koleégiem;
o problémas saskarsmé ar administraciju;
o neskaidrs pienakumu sadalijums;
o socialo lomu ambivalence;
o situacija, kad darbiniekiem un administracijai ir savstarpgji konflikt&josi
meérki;
o atbalsta trilkums (no darba vietas puses) ikdienas darba;
o neatbilstiba starp prasibam un resursiem,;
o darbs mainas, naktt un brivdienas;
o liela atbildiba;
o darbs ar cilvékiem, kuri cies;
o konflikts ar klientu vai vina gimeni;
o zems darbinieku socialais stavoklis klienta acis;
o laika trukums;
o hroniski slimi pacienti;
o neadekvati zems padarita darba materialais un emocionalais novertejums;
o nepatikamas smakas;

o smagumu cilasana;



o neracionalas telpas;
o cilveki ar psihiskiem simptomiem;
o izolétiba vai darbs vienatné (4.1.).

Viens no lielakiem stresoriem ir saskarsme ar cilvéku cieSanam un smagi, neaizarst€jami
slimiem pacientiem. Otrs nozimigakais stresors ir liels darba apjoms. Griiti izturams stresa avots
ir kritika un negativas atsauksmes, ka ar1 saskarsmes konflikti. Emocionali nobriedusi cilveki sevi
jut par veiksmigakiem un “izdeg” mazak, jo viniem loti palidz un balsta vigu pieredze un dzives
filosofija.

Rungjot par stresa c€loniem, nedrikst aizmirst par notikumiem katra cilvéka dzive, kuri
var ietekmé&t psihologisku lidzsvaru. Neatrisinatie konflikti, pieméram, vecaku nave, seksualas
vardarbibas pieredze, alkoholisms gimeng, skirSanas, var darit darbiniekus viegli ievainojumus un
ietekmét spriedzi profesionala darba (2.7., 84. Ipp.).

Ka atsevisks faktors, kas saistits ar profesionalas izdegsanas sindromu un kura ietekme uz
’izdegSanas” efektu ir diezgan dzili pétita arvalstu psihologija, tiek izdalits sociali demografiskais
raksturojums, kas saskan ar profesora S. H. Abu - Badera profesionalu apmierinatibas limeni
nosakoSajam faktoru grupam:

* Vecums. Ka liecina pétjjumu rezultati, no visiem sociali demografiskajiem
raksturojumiem, viscie$aka saikne ar “izdegSanu” ir vecumam. Arzemju pétijumu
datu liecina, ka visjiitigakie $aja joma ir cilvéki no 19 lidz 25 gadu vecuma, ka ar1
no 40 Iidz 50 gadigi cilveki. Jaunu cilvéku nosliece uz profesionalas izdegSanas
sindromu tiek skaidrota ar emocionalu Soku, kuru vini izjiit, saskaroties ar realo
istenibu, kas bieZi nesakrit ar to, ko vini ir gaidijusi. Lai gan vél nav izdevies atrast
apstiprinajumu, tiek izvirzita hipotéze, ka 40 - 50 gados “izdegSana” varétu biit
saistTta ar pusmuza krizi.

« Dzimums. Saja zina pétijos nav vienpratibas. Ir pétfjumi, kuros tick noradits, ka
virie$i vairak ir paklauti ”izdegSanas” procesam neka sievietes, tomer taja pat laika
citi petfjumi liecina par pretgjo.

* Darba stazs. Ar1 $aja virziena pétijuma rezultati ir pretrunigi. K. Maslacas darbos
pieradits, ka, pieméram, vid€jais medicinas personals izdeg aptuveni pusotra gada
laika p&c darba uzsakSanas, bet socialie darbinieki So sindromu sak sajust p&c
diviem lidz Cetriem darba gadiem (3.5., 74. Ipp.).

* Gimenes stavoklis. Pastav pétijumi, kas liecina par saikni starp gimenes stavokli

un “izdegSanu”. Sajos pétijumos tiek uzsvérta ipasi augsta to personu jiitiba



(galvenokart virieSu), kuri nav precgjusies. Nepreceti cilveki ir vairak paklauti
profesionalas izdegSanas sindroma iesp&jamibai neka skirteni.

Izglitibas Itmenis. Eksiste atseviski dati par saikni starp izglitibas limeni un
psihologiskas “izdegSanas” pakapi. Par ta iemeslu varétu uzskatit paaugstinatu

prasigumu cilvékiem ar augstaku izglitibas Iimeni (1.2., 25. Ipp.).

Sobrid nav iespgjams atrast viennozimigu atbildi uz jautajumu par to, kas uzskatams par

galveno faktoru, kadel rodas profesionalas izdegSanas sindroms. Kadi ir galvenie iemesli — vai

personibas iezimes, vai ar1 organizacijas raksturs. K. Maslac¢as un M. Leitera pieejas uzskata, ka

”izdegSana” ir rezultats neatbilstibai starp personibu un darbu. Lidz ar §is neatbilstibas

palielinaSanos, palielinas ar1 izdegSanas sindroma iesp&jamiba. Vini piedava seSas neatbilstibas

jomas:

Neatbilstiba starp prasibam pret darbinieku un vina resursiem. Galvenais tas
iemesls ir paaugstinatu prasibu izvirziSana pret personu un tas iesp&jam.
Profesionalas izdegSanas sindroms var novest pie darba kvalitates pasliktinaSanas
un savstarpgjo attiecibu ar kolégiem parravuma.

Neatbilstiba starp velmi bt patstavigam sava darba un vadibas stingro kontroli.
Neatbilstiba starp darbinieku centieniem panakt lielaku patstavibas pakapi sava
darba, noteikt rezultatu sasniegSanas veidus. Vini ir atbildigi, bet organizacija ar
stingru un neracionalu administracijas politiku, ierobezojot darba aktivitati un
kontrolgjot to, rezultata rodas savas darbibas nevajadzibas, nelietderibas sajiita, un
zud atbildiba par to.

Darba un personibas neatbilstiba rodas atalgojuma trikuma dg€l, ko darbinieks
pardzivo ka vina darba neatziSanu.

Darba un personibas neatbilstiba rodas, ja triikkst pozitivu savstarpgjo attiecibu ar
citiem cilvékiem darba vide. Cilveki daudz labak darbojas, ja viniem ir iesp&ja
sanemt atzinibu, mierindgjumu, atbalstu, prieku, labu garastavokli no tiem
cilvekiem, kurus vini mil un ciena. Neatrisinati konflikti cilvéku starpa veicina
pastaviga saspringuma un naidiguma uzturéSanu, mazina sociala atbalsta
iesp&jamibu.

Neatbilstiba starp personibu un darbu var rasties, ja nav izpratnes par taisnigumu
darba. Taisnigums nodroSina darbinieka paSveértibas atziSanu un nostiprinasanu.

Neatbilstiba starp €tiskajiem personas principiem un darba prasibam (3.1., 88 — 93.
Ipp.).



Lielas slodzes un stresa rezultata mazinas koncentréSanas spgja, izkliedéta uzmaniba,
pavajinas gan ilglaiciga, gan slaiciga atmina, reakcijas atrums kliist neprognozgjams, biezak tiek
pielautas kltdas, pastiprinas nepareizi priekSstati un trauc€jumi domasana, ka ari pasliktinas
organizacijas un perspektivas planosanas spgjas, jo iesp€jamas neprognoz&jamas izmainas darba
grafika un sekas personala mainiba (5.1., 10. Ipp.).

Ta ka profesionalas izdegSanas sindroms ir pétits gadu desmitiem, tad ir atklatas un
aprakstitas ta attistibas stadijas un fazes, ar kuram magistra darba autores piedava plasak

iepazities nakamaja apaksnodala.

1.6. Profesionalas izdegSanas sindroma attistibas stadijas

Janem vera, ka profesionalas izdegSanas sindroms neparadas p&ksni, bet gan attistas
pakapeniski un Skietami nemanami. Tam ir progresivs hroniska rakstura stress, kas radies darba
konteksta. Personaldalas vaditajam ir jabut ne tikai izcilam planotajam un organizatoram, bet art
laicigi japamana darba kolektiva tris galvenie profesionalas izdegSanas sindroma izpausmju
veidi, kurus ir raksturojusi psihologe K. Maslaca:

* Emocionalais izsikums — tiek aplikots, ka galvena profesionalas izdegSanas
sastavdala un to raksturo sajuta, ka izsmelti emocionalie resursi, rodas
trauksmainiba, aizvainojuma izjiita, iztukSotibas sajiita, paradas vélme izolé&ties,
lai pasargatu sevi. Cilveéks saprot, ka nespg just ka agrak, paradas pirmie
depresijas simptomi, Tpasi smagos gadijumos vérojams emocionalais sabrukums;

* Depersonalizacija (dehumanizacija) — paradas parmainas cilvéka personiba,
uzvediba. Depersonalizacija saistita ar negativu, cinisku reakciju uz citu cilveku
darbu, cilveks nespg€j atbrivoties, atslabinaties; rodas atkariba no vielam (tabakas,
alkohola, medikamentiem); saskarsmé ar citiem paradas vienaldziba, cilvéki tiek
uztverti ka darba objekti. Veidojas emocionala distanc€Sanas no citu griittbam,
problémam. Lidz ar to darbs iegiist formala pienakuma veidu un nerada agrako
gandarfjumu par veikumu. Saistiba ar to rodas neapmierinatiba ar sevi un darba
rezultatiem, socialo pakalpojumu sniedzgjs sak apSaubit sava darba rezultatus,
savas prasmes un palielina prasigumu pret sevi.

* Personisko sasniegumu redukcija ir saistita ar parmainam attiecksmé pret darbu
un darba attiecibam — cilvéks zaudé v€lmi giit panakumus dzive, pazeminas darba
sp&jas, pasliktinas attiecibu kvalitate, rodas naidiga attiecksme pret darba

koleégiem. Paradas darba kompetences izjlitas pazeminasanas, neapmierinatiba ar



sevi, niecibas izjiita, savu sp€ju ierobezotibas apzina, negativa sevis uztverSana

no profesionala viedokla (3.5., 75. - 76. Ipp.).

Sie tris veidi bieZi vien parklajas un sapliist — ir viens otra c€loni un sekas. Tacu

svarigakais ir fiks€t un pamanit minétas izmainas kolektiva uzvediba. Visbiezak izmainas cilvéka

ir vieglak pamanit tuvakajiem cilvékiem — gimenei un darba biedriem, bet pret tiem nedrikst bat

vienaldzigs personaldalas vaditajs vai vadosais nodalas vaditajs.

Dazadi autori ir aprakstijusi vairakas iesp&jamas profesionalas izdegSanas stadijas un

fazes. To raksturojumi ir loti lidzigi. Gan psihologes E. Zarinas piedavatas profesionalas

izdegSanas sindroma attistibas stadijas, gan A. Brauna un I. Borna, ir ]oti lidzigas. Nemot véra, ka

arzemju autoru izstradatajam “izdegSanas” pakapém ir detalizétaks izklasts, magistra darba tiks

apliikotas A. Brauna un . Borna profesionalas izdegSanas sindroma pakapes:

Pirma pakape - sakotn&jais entuziasms. Jo jauns darbs saistits ar jaunam ceribam

un iespgjam, tadél jaunajam darbinickam ir vairak energijas un entuziasma neka

vina kolégiem. Tas var radit sekojoSas griitibas:

O

neizverteta brivpratiga pieteikSanas uz daramajiem darbiem, ka rezultata
izveidojas smaga nelidzsvarota darba slodze; darbinieks var atri atskarst, ka tas
nav vigam pa spekam, vai sakotn&jie darbu centieni nav piepildijusies (2.3, 4.
Ipp.);

aizvainojums kolégos, kuri ir paklauti jauna koléga energijai, kontrasté ar to;
tas var apgriitinat atbalstoSu un uz sadarbibu balstitu attiecibu veidoSanu
komanda;

citi komandas locekli var parlieku palauties uz jauna darbinieka energiju un

tadgjadi nostadit vinu glabgja loma.

Otra pakape — paragra rutina. Ja netiek vadits sakotng&jais entuziasms, tad ir divu

veidu sekas:

O

darbinieks parsteidzigi metas darba, neprotot sevi aizsargat, un nav gatavs
sastapties ar klientu noraidijumiem, neveiksmju izjitu un sapém. Kad tas
notiek, visbiezak darbinieks kliist atturigs un attalinas;

notiek paragra rutina, jo darbinieka sakotn&jas ceribas kluvusas nepiepildamas
un zudusSas. Darbinieks ir labak iekartojies darba, ieguvis stabilitati, darbs Skiet
mazak aizraujo$s un eksotisks. Sakotngjais entuziasms ir pagaisis un ikdienas
izaicinajumi neskiet tik nozimigi. Veiksmes vairs neieltksmo un par klientiem

vairs neruna ka par uzdevumiem. Izpauzas garlaiciba (2.3., 5. Ipp.).



Tre$a pakape — Saubas par sevi. Saja pakapé darbinieks sak arT Saubities par sevi.
Ja nereag€ uz to, ka darbinieks rutiniz€ savu darbu, tad rutina var tikt internaliz&ta
tada veida, ka darbinieks parstaj mekl&t pozitivu pieredzi. Tas var novest pie savu
sp&ju apsSaubiSanas. Sakuma probléma ir tikai darbinieka uztvere, kad vin$ noverte
sevi ka neefektivu, un ta nav realitate. Bet vélak darbinieks sak sabotét, atturas
piepiiléties, parstaj veidot nozimigas attiecibas ar kolégiem un klientiem. Tadgjadi
vini vairs neko negiist, nesanem atpaka] no darba un sak apSaubit savu ka
darbinieka vertibu, un iesp&ams, ari savu ka cilvéka vertibu. Domas ir centrétas
ap sevi, un attiecigi citu cilvéku uztvere ir kluvusi izkroplota.

Ceturta pakape — stagnacija, sabrukums vai atgiisanas. ST stadija tiek dévéta par
stagnaciju, sabrukumu vai atgiiSanos. Ir iesp&jams, ka rezultats ir stagnacija —
darbinieks nosleédzas depresiva stavokli, izvairds no jebkadam parmaindm un
izaicinagjumiem. Darbinieks var klit kaitinoSs citiem, attiecigi var justies
nesaprasts un ka grékazis. Tas rada aizvainojumu, cinismu un citu vainoSanu. Var
izpausties ka fiziska saslimSana un vielu lietoSana, dzerSana, par€Sanas vai
ne€Sana. Ir visparigs riebums un dusmas pret sevi un apkartgjiem cilvekiem.
Stagnacijas stavoklis var turpinaties gadiem, bet parasti kada bridi nonak lidz
krizei, kuru parasti izsauc kads cits notikums — attiecibu izjukSana, apvainojumi
nolaidiba, negadijums, finansials spiediens vai zaud€ums. Krize darbiniekam
vairs nelauj ignoret situacijas nopietnibu. Tikai tad vin$ beidzot var akceptet
palidzibu un uzsakt atlabSanu, vai pretgji, uztvert to ka nenoveérSamu sabrukumu
un negaiditi iesniegt atligumu, izvairoties turpmak no jebkadas saistibas ar

organizaciju (2.3., 6. Ipp.).

Protams, janem veéra, ka minétas pakapes karam cilvékam var izpausties individuali un

atSkirigi, jo uz vienu un to pasu notikumu katrs reagé savadak. Tapat ari, ja cilvéks ir emocionali

labils, tad kada spécigaka pardzivojuma ietekmé, var strauji mainities profesionalas izdegSanas

sindroma stadijas vai pakapes pat izlaizot kadu. Noteiktos apstaklos vienas dienas pat dazu

mindsu laika cilveks var “eksplodét” un izdzivot visas pakapes.

Ikvienam vaditajam, personalvadibas specialistam ir jar€kinas kadas ir iesp&jamas

profesionalas izdeg$anas sindroma sekas. ST aktualitate tiks atspogulota nakama apak$nodala.

1.7. Profesionalas izdegSanas sindroma sekas



Nemot vera, katra cilvéka individualo rezistenci un izturibu, art profesionalas izdegSanas
sindroma sekas var biit dazadas un atskirigos laika posmos.

Profesionalas izdegSanas sindroma veicinoSie faktori, kas saistiti ar cilvéka personibu, var
novest pie apatijas vai pat depresijas, turpreti ar darba apstakliem saistitie faktori - pie
vienaldzibas pret darbu vai aizieSanas no darba. Fizisko sp&ju samazinasanas un psihosomatisko
simptomu paradisanas, ne tikai var traucet pasam darbiniekam, bet ar1 klientam, jo jebkur$
slimojosa darbinieka aizstaj€js uz laiku nespés sniegt pilnigu iedzilinasanos klienta problémas un
maksimalu rezultatu. Liela uzmaniba ar1 japievér§ profesionalas izdegSanas sindroma
atveseloSanai un darba sp&ju atgtiSanai(2.8., 68. Ipp.).

Tradicionali profesionalas izdegSanas sindroma sekas tiek méritas, apliikojot darbibas
efektivitati apmierinatibu ar darbu, sevis identificéSanu ar organizaciju, attieksmi pret darbu,
atlaiSanu no darba un veselibas stavokli (1.2., 27. Ipp.).

Psihologs Dz. Grinbergs uzsver, ka “izdegSana” ir svarigs faktors, kas veicina zemu
profesionalo morali, darba kav&umus, darba kvalitates kriSanos, fiziskas slimibas un distresu,
alkohola un narkotiku lietoSanu, konfliktus gimené un daznedazadas psihologiskas problémas.
Tatad, sekas vieglpratigai attiecksmei pret So neveseligo stavokli ir plaSas un variacijas dazadas
(4.8.).

No profesionalas izdegSanas sindroma var ciest ne tikai pats individs, vipa gimene un
tuvinieki, bet ari organizacija. Tas zaud€jumi, ja nereagé uz darbinieku stresu, var bt
neizmérojami:

e darbinieki aiziet no darba;
» darbinieki pieprasa atvalinajumus, papildus brivdienas, slimo (2.3., 3. Ipp.);
* personala noskanojums kritas;
* pieaug dusmas pret vadibu;
* trikumiem organizacijas darbiba var tikt pievérsta negativa publicitate, var ciest
ar1 pakalpojuma lietotaji:
o pakalpojumi netiek sniegti pienaciga apjoma, vai netiek sniegti vispar;
o izveidotas attiecibas ar darbinieku tiek grautas, vai ir javeido jaunas;
o tapat arT stresa parnemta kolégi var just vainu, dusmas vai skumjas, ari vinu
klienti var just to pasu (2.3., 4. Ipp.).

Tadg] par profesionalas izdegSanas sindromu biit jauztraucas ne vien darbiniekam, bet ar1

organizacijai, kura strada darbinieks, kur§ dara darbu, kas saistits ar risku “izdegt”. Organizacijai

vai uzpémumam bitu jarlipgjas, lai darbinieku netraucé ne fiziskie darba apstakli, ne



emocionalie, it IpaSi socialo pakalpojumu veicgjiem, kuri loti bieZzi saskaras ar sociali
neapmierinatiem klientiem. Tapat ar1 liela nozime ir personalvadibas attieksmei un atbalstam.
Pirma nodala magistra darba autores izklastija profesionalas izdegSanas sindroma
jédzienu, sindroma vé&stures attistibu, aprakstija riska grupas, kuras paklautas profesionalas
izdegSanas sindromam visvairak. Autores sniedza vispar§ju ieskatu par iesp&jamiem
profesionalas izdegSanas sindroma simptomiem, veicinoSiem faktoriem, ka arT profesionalas

izdegSanas sindroma attistibas stadijam un sekam.

Turpinajuma, otraja nodala magistra darba autores piedavas profesionalas izdegSanas
sindroma analizi Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedzgju institlicijas. Taja tiks
atspogulotas anket€Sana un telefonintervijas iegtie rezultati. AnketéSana un telefonintervijas tika
veiktas gan privataja, gan publiskaja sféra stradajoSiem socialo pakalpojumu sniedz&jiem,
tadejadi nosakot un salidzinot darbinieku profesionalas izdegSanas sindroma Itmeni, ka ari
noskaidrojot personala mainibu. Lai giitu dzilaku izpratni par profesionalas izdegSanas sindroma

saistibu ar personala mainibu, autores piedava teorétisko un praktisko aspektu sintézi.



2. PERSONALA MAINIBA UN PROFESIONALAS IZDEGSANAS
SINDROMA LIMENA NOTEIKSANA RIGAS UN RIGAS RAJONA SOCIALO
PAKALPOJUMU SNIEDZEJIEM

Magistra darba autores izvélgjas veikt pétijumu par profesionalas izdegSanas sindromu
socialo pakalpojumu sniedz€jiem publiskaja un privataja sfera saistiba ar personala mainibu, jo ir
saskarusas ar tadu problemu ka liela personala mainiba ties$i socialas pakalpojumu sniedz€ju
institiicijas. Autores ir nonakusas pie secinadjuma, ka viens no galvenajiem personala mainibas
céloniem ir profesionalas izdegSanas sindroms, tadél $ai aktualitatei tiks veltita magistra darba
otra nodala.

Pec Latvijas Republikas Labklajibas ministrijas Socialo pakalpojumu parvaldes majas
lapa sniegtas statistikas Latvija ir 336 socialo pakalpojumu sniedz&ju institticijas, no kuram 235 ir
publiskas, 31 privatas sféras pakalpojumu sniedz&jas, 6 religiskas organizacijas, ka ari 64
biedribas un nodibinajumi (4.18.). Autores veica anket€Sanu un telefonintervijas Rigas un Rigas
rajona socialo pakalpojumu sniedz€ju institiicijas, kas ir 18% no Latvija kopg&ja socialo
pakalpojumu sniedz€ju skaita (skatit 2. pielikums “Rigas un Rigas rajonu socialo pakalpojumu
sniedz&ju institiicijas”).

Magistra darba otras nodalas meérkis ir noskaidrot Rigas un Rigas rajona socialo
pakalpojumu sniedz€ju personala mainibu un profesionalas izdeg$anas sindroma Iimeni.

Otras nodalas mérka sasniegSanai izvirziti $adi uzdevumi:

7. apzinat Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedzg€ju personala mainibu;

8. analizet iegiitos datus par personala mainibu Rigas un Rigas rajona socialo
pakalpojumu sniedzgju institiicijas;

9. veikt anketéSanu, noskaidrojot Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu
sniedz&ju profesionalas izdegSanas sindroma Iimeni;

10. analizét iegiitos datus un noteikt socialo pakalpojumu sniedz&ju profesionalas
izdegSanas sindroma ltmeni;

11. apkopot iegiitos rezultatus.

Magistra darba otraja nodala izmantotas metodes:
* anket€Sana;
* telefonintervijas;

e datu analize.



2.1. Personala mainiba Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedzeju institiicijas

Lai apzinatu Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedz&ju personala mainibu,
tika veiktas telefonintervijas gan privataja, gan publiskaja sfera stradajosSo socialo pakalpojumu
sniedzgjiem.

Telefonintervijas ir aptaujas veids, kad intervétajs zvana noteiktiem respondentiem un
uzdod konkr&tus jautajumus. Intervétajs izmanto papira anketu un atzimé atbildes taja ar roku.
Telefonintervijas var ietvert ja/n€ jautdjumus, vairaku izveélu jautdjumus, atvertos jautajumus,
vienkarSos novertg§juma un sarindojuma jautajumus. Telefonintervijam nevajadz€tu parsniegt
15 -20 mindsu ilgumu (2.15., 16. Ipp.).

Autores veica telefonintervijas 59 socialo pakalpojumu sniedzgju institiicijas. No tam
13 privatas un 46 publiskas sfeéras socialo pakalpojumu sniedz€ju institticijas. Telefonintervijas ar
atveértiem jautagjumiem tika noskaidrota informacija par socialo pakalpojumu sniedz&ju
institlicijas stradajoso, atbrivotu un aizgajuso darbinieku skaitu.

Telefonintervijas norisinajas trijas kartas: pirmaja karta autores uzdeva organizacijas
vaditajiem un/vai personaldalas specialistiem iepriek§ sagatavotus jautagjumus par personala
mainibu organizacija: otraja karta notika atkartotas intervijas ar pirmaja karta intervetiem
respondentiem, kuri sniedza sagatavotas atbildes uz pirmaja karta uzdotiem jautajumiem; tresaja
karta autores veica telefoninterviju rezultatu apstradi un izveidoja iegiito datu atskaiti.

Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedz€ju institiicijas laika perioda no
2007. gada 1. janvara lidz 2008. gada 1. janvarim ir bijusSi 791 stradajoSie darbinieki,
213 atbrivoto un aizgajuso darbinieku skaits, kas ka redzams attela 2.1. tas attiecigi ir 79% pret

21% no kopgja Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedzgju skaita.



21%

@ Stradajoso darbineku
skaits

H Atbrivoto, aizgajuso
darbinicku skaits

79%

2.1. att. Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu stradajoSo, atbrivoto un aizgajuSo
darbinieku skaits (procentuali)

Avots: Autoru veikta telefonintervija, Riga un Rigas rajona no 2008. gada 7. februara Iidz 21. februarim.

Telefonintervija ieglitos personala mainibas raditajus socialo pakalpojumu institiicijas var
attiecinat tikai dal&ji, jo organizacijas vaditaji un/vai personaldalas specialisti sniedza informaciju
par gada kopgjo statistiku laika perioda no 2007. gada 1. janvara Iidz 2008. gada 1. janvarim. Ta
ka autores neieguva atseviskus personala mainibas datus pa méneSiem, Iidz ar to personala
mainibas koeficents var bt ar 10% novirzi (5.2.).

Lai noskaidrotu personala mainibu péc telefonintervijas iegttiem datiem, tika veikts
sekojoss apréekins, pamatojoties uz formulu 2.1.1. (5.2.).

Raditaju vieniba: procenti.
Raditaju butiba: personala mainiba.
Raditaju apzimejumi:

Pm - personala mainiba;

Ivia — darbinieku vidgjais skaits

[a— atbrivoto un aizgajuso darbinieku skaits

Is — stradajoso darbinieku skaits

Pm=1a x100 (2.1.1.)
Is

Pm =213 x 100=26,92%
791

Iegiitie dati liecina, ka socialo pakalpojumu sniedzgju institiicijas personala mainiba ir
26,92%, kas ir vairak ka viena ceturta dala no kop€ja personala skaita socialo pakalpojumu

sniedz&ju institiicijas. Autorskatijuma, Sie ir Joti augsti personala mainibas raditaji, lai



organizacijas un/vai personaldalas vaditaji varétu bt pret tiem vienaldzigi, jo tas apgriitina
organizacijas merku sasniegSanu un funkciju izpildi. EsoSiem darbinieki palielinas darba apjoms,
ka rezultata veidojas nelabveligs socialais klimats. Socialo pakalpojumu sniedzg€jiem nakas teréet
papildus laika un finansu resursus jaunu darbinieku mekléSanai, kas ne vienmér ir sekmiga.

Magistra darba autores pielauj, ka iesp&jamais pamatc€lonis augstam personala mainibas
raditajam var€tu but augsts profesionalas izdegSanas sindroma Iimenis socialo pakalpojumu
sniedzgju institlicijas.

Lai noskaidrotu profesionalas izdegSanas sindromu socialo pakalpojumu sniedzgjiem,
autores veica anket€Sanu, iepriek§ minétajas, Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu

sniedzgju institlicijas. legiitos rezultatus autores piedava apskatit nakamaja apaksnodala.

2.2. Profesionalas izdegSanas sindroma limena noteiksana Rigas un Rigas

rajona socialo pakalpojumu sniedzéjiem

Magistra darba autores veica anketéSanu Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu
sniedz&ju institiicijas, kas ir 18% no visas Latvijas kop€ja socialo pakalpojumu sniedz€ju

skaita(4.18.).

AnketéSana ir viens no plasak pielietojamiem aptaujas veidiem, ko var izmantot gan
konkrétu meérku sasniegSanai, ieglstot zipas par noteiktu jautdjumu loku, gan sapemot
informaciju visparinajumu veidosanai. Anketa tiek uzskatita par kvalitativu un pamatotu, ja ar tas
palidzibu tiek iegiita nepiecieSama informacija, petjjuma problémas noskaidroSanai (3.4., 28.
Ipp.).

Par respondentiem tika izveleti visi Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedzgji
neatkarigi no vinu dzimuma, vecuma, religiskas piederibas un ienemama amata. Anketas (skatit
3. pielikums “Aptaujas anketa”) respondentiem tika nosiititas elektroniski. Respondenti tika
iepazistinati, ka anketa ir anonima un iegiitie dati tiks izmantoti tikai apkopota veida. No
2008. gada 14. februara lidz 31. martam tika veikta anketéSana; no 2008. gada 2. aprila Iidz
10. aprilim tika veikta iegiito datu apstrade un analize. AnketéSana iegtitie dati tika apstradati ar
Microsoft Excel datorprogrammas palidzibu.

Magistra darba autores, lai noteiktu noteikt privataja un publiskaja sfera stradajoso socialo
pakalpojumu sniedzgju profesionalas izdegSanas sindroma limeni, izmantoja K. Maslacas un

S. Dzeksones izveidoto instrumentu profesionalas izdegSanas fenomena meériSanai — testu



metodiku «Maslach Burnout Inventory» (MBI), péc kura var noteikt profesionalas izdegSanas
sindroma raditajus darbiniekiem profesijas ,,cilvéks — cilveks”.

Anketa piedavati 22 apgalvojumi par jiitam un pardzivojumiem saistitiem ar darbu.
Aptaujai ir tris skalas: ,,emocionalais izstkums” (9 apgalvojumi), ,,depersonalizacija”
(5 apgalvojumi), ,personigo sasniegumu redukcija” (8 apgalvojumi). Atbildes vert€ no
0 punktiem (nekad) lidz 6 punktiem (katru dienu). Eksiste vairaki aptaujas varianti, kas pielagoti

dazadam profesionalu grupam, tacu Sis ir tiesi pielagots socialaja sfera stradajosiem (2.20., 207.

Ipp.).
2.2.1. tabula
MBI profesionalas izdegS§anas sindroma aptaujas apgalvojumu sadalijums pa
apaksskalam (testa atslega)
Apaksskala Apgalvojuma numuri Maksimala summa
Emocionalais izsikums 1,2,3,6,8,13,14,16,20 54
Depersonalizacija 5,10,11,15,22 30
Personigo sasniegumu 4,79,12,17,18,19,21 48
redukcija

Avots: Booonsanosa, H., Cmapuenxosa, E. Cunopom evicopanus.: ouaznocmuxa u npoguiakmuxa. CI10..

ITumep, 2005. 207 c.

Rezultatus apstrada un interpreté balstoties uz MBI profesionalas izdegSanas sindroma
aptaujas apgalvojumu sadalfjumu pa apak$skalam (skatit 2.2.1. tabula), kur tiek saskaititi iegiitie
punkti katra apaksskala. P&c tam pamatojoties uz profesionalas izdegSanas sindroma Itmenu
novertejumu (skatit 2.2.2. tabula), iegiist rezultatus un nosaka kads ir “izdegSanas” Iimenis —

zems, vid€js vai augsts (2.20., 207. Ipp.).



2.2.2. tabula

Profesionalas izdegSanas sindroma Iimenu novértéjums

Apaksskala Zems limenis Vidgjs Augsts
Itmenis ITmenis

Emocionalais 0-15 16-24 25 un vairak

izstkums

Depersonalizacija 0-5 6-10 11 un vairak

Personigo sasniegumu 37 un vairak 36-31 30 un mazak

redukcija

Avots: Boodonsanosa, H., Cmapuenrosa, E. Cundpom gvieopanus: ouaznocmura u npogunraxmuka. CII6.:

Tlumep, 2005. 207 c.

Jo lielaka emocionala izstkuma un depersonalizacijas apakSskalas punktu summa
atseviski, jo vairak izteiktas ,jizdegSanas” puses respondentiem. Pret€ji ir ar personigo
sasniegumu redukcijas punktu summu, $aja gadijuma jo mazaka summa, jo izteiktaka

’izdegSana”.

2.3. Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedzéju profesionalas

izdegSanas sindroma limena rezultatu analize

Magistra autores sava pétijuma noléma noskaidrot Rigas un Rigas rajona stradajoso
socialo pakalpojumu sniedz&ju profesionalas izdegSanas ITmeni. Lai ieglitu plasakus rezultatus un
secingjumus par Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedz€ju profesionalas izdegSanas
sindroma Itmeni, tiks detalizétaki analiz€ti galvenie tris sindroma izpausmju veidi - personigo
sasniegumu redukcijas, depersonalizacijas un emocionala izstkuma vidgjie raditaji sekojosas
kategorijas:

» profesionalas izdegSanas sindroma Iimena salidzinajums starp Rigas un Rigas
rajona socialo pakalpojumu sniedzgju darbibas sferu;

» profesionalas izdegSanas sindroma limena salidzinajums saistiba ar respondentu
izglitibu;

* profesionalas izdegSanas sindroma Itmena salidzinajums saistiba ar respondentu
darba stazu socialaja sfera;

* profesionalas izdegSanas sindroma Itmena salidzinajums saistiba ar respondentu

vecumu;



» profesionalas izdegSanas sindroma limena salidzinajums saistiba ar respondentu

dzimumu.

Visu anket€Sanas rezultatu analize balstas uz K. Maslacas un S. Dzeksones sniegto

profesionalas izdegSanas sindroma Iimenu novertéjumu tabulu (skatit 2.2.2. tabula).

15%

@ Publiskais sektors
M Privatais sektors

85%

2.3.1. att. Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedzéju aizpildito anketu
sadalijums péc darbibas sferas (procentuali)

Avots: Autoru veiktda anketésana, Riga un Rigas rajond no 2008. gada 14. februara lidz 31. martam.

Kopuma tika sanemtas 127 anketas. Pilniba aizpilditas un apstradei derigas 111 anketas,
no tam 94 jeb 85% publiska sektora un 17 jeb 15% privata sektora stradajoSo Rigas un Rigas

rajona socialo pakalpojumu sniedzgju aizpilditas anketa (skatit 2.3.1 attelu).



B Augsts profesionalas
izdegganas sindroma
Imenis

OVidgjs profesionalas
izdegganas sindroma
Iimemis

B Zems profesionalas
izdeegsanas sindroma
Timemis

2.3.3. att. Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedzéju kopg€jie profesionalas
izdegSanas sindroma Iimena raditaji (procentuali)

Avots: Autoru veikta anketésana, Riga un Rigas rajona no 2008. gada 14. februara lidz 31. martam.

Attela 2.3.3., ir redzami Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedzg&ju kopgjie
profesionalas izdegSanas sindroma raditaji, péc kuriem autores secina, ka vairak ka pusei
(51%) socialo pakalpojumu sniedz€ju ir augsts profesionalas izdegSanas sindroma Iimenis,

38% darbinieku profesionalas izdegSanas sindroma Itmenis ir vid€js un tikai 11% darbinieku tas

Emocionala ‘ ‘ ‘
izsikuma vidgjie 24.43
@ Zems fimenis

Depersonalizacijas - .
A @ Vidgjs fimenis
vidgjie raditaji

B Augsts fimenis

ir zems.

Personigo
sasniegumu
redukcijas vidgjie

radiaji ‘ ‘ ‘

2.3.2. att. Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedzéju kopg€jie profesionalas
izdegSanas sindroma Iimena videjie raditaji

Avots: Autoru veikta anketesana, Riga un Rigas rajond no 2008. gada 14. februara lidz 31. martam.

Ka redzams attéla 2.3.2., tad Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedzg&jiem ir
vidgjs (24.43 punkti) profesionalas izdegSanas sindroma Iimenis, emocionala izstkuma vid&jos
raditajos, savukart profesionalas izdegSanas sindroma Iimenis ir augsts depersonalizacijas un

personigo sasniegumu redukcijas vid€jie raditajos, attiecigi 12.58 punkti un 30.25 punkti.



2.3.1. Profesionalas izdeg$anas sindroma limena salidzinajums starp Rigas un

Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedzéju darbibas sferu

Magistra darba autores apak$nodala savstarpgji salidzina publiskas un privatas sféras
stradajosSo Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedz&u profesionalas izdegSanas

sindroma ltmena raditajus.

Publiskais
sektors 592
| W Augsts Iimenis
@ Vidgjs fimenis
Privatais
0 5 10 15 20 25 30

2.3.1.1. att. Emocionala izstkuma vidgjie raditaji

Avots: Autoru veikta anketésana, Riga un Rigas rajona no 2008. gada 14. februara lidz 31. martam.

Ka redzams attéla 2.3.1.1. emocionala izsikuma vid&jie raditaji, tad privata sektora ir augsts
(27.23 punkti) profesionalas izdegSanas sindroma Iimenis, savukart publiska sektora ir vidgjs ar
noslieci uz augstu (23.92 punkti) profesionalas izdegSanas sindroma Iimeni, jo, saskapa ar
K. Maslacas un S. DZeksones profesionalas izdegSanas sindroma Itmenu novért§jumu tabulu

(skatit 2.2.2. tabula), augsts “izdegSanas” limenis ir sakot no 25 punktiem un vairak.
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2.3.1.2. att. Depersonalizacijas videjie raditaji

Avots: Autoru veiktd anketésana, Riga un Rigas rajond no 2008. gada 14. februara lidz 31. martam.



Attela 2.3.1.2. depersonalizacijas vid&jie raditaji gan privataja, gan publiskaja sektora ir

augsti attiecigi 14. 88 punkti un 12.16 punkti.

Publiskais
sektors 31.01
| B Augsts limenis
O Vidgjs Iimenis
Privatais
sektors 26.06

2.3.1.3. att. Personigo sasniegumu redukcijas vidéjie raditaji

Avots: Autoru veikta anketesana, Riga un Rigas rajond no 2008. gada 14. februara lidz 31. martam.

Aplikojot 2.3.1.3. att€lu un salidzinot ar 2.3.1.1. att€lu var novérot, ka emocionala
izstkuma un personigo sasniegumu redukcijas vidgjie raditaji respondentiem saistiba ar darbibas
sferu ir lidzigi. Publiska sektora profesionalas izdegSanas sindroma Iimenis ir vid€js

(31.01 punkti), savukart privata sektora ir augsts (26.06 punkti).

2.3.2. Profesionalas izdegSanas sindroma Iimena salidzinajums saistiba ar

respondentu izglititbu

Saja apaksnodala var apskatit profesionalas izdegSanas sindroma Itmenu salidzinajumu

saistiba ar respondentu izglitibu Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu institiicijas.



20%

@ Augstaka izglitiba
W Vidgja izglitiba

80%

2.3.2.1. att. Izglitibas Tmena salidzinajums (procentuali)

Avots: Autoru veikta anketésana, Riga un Rigas rajona no 2008. gada 14. februara lidz 31. martam.

Attela 2.3.2.1. ir apkopota respondentu sniegtd informacija par savu izglitibu. No
aptaujatajiem 111 socialo pakalpojumu sniedz€jiem lielaka dala — 89 respondentiem jeb 80% ir
ptaujataj p poj ] 1 p J

augstaka izglitiba, bet 22 jeb 20% ir vidgja izglitiba.



Augstaka
izgltba 2412
| B Augsts limenis
O Vidgjs fimenis
Vidgja izglttiba
25.82

2.3.2.2. att. Izglitiba saistiba ar emocionala izsikuma vidéjiem raditajiem

Avots: Autoru veikta anketésana, Riga un Rigas rajona no 2008. gada 14. februara lidz 31. martam.

Attela 2.3.2.2. emocionala izstkuma vid€jie raditaji visiem respondentiem ir saméra
augsti. Lai gan respondentiem ar augstako izglitibu raditaji ir vid&ji (24.12 punkti), tie toméer ir ar
noslieci uz augstu profesionalas izdegSanas sindroma Ilimeni. Rigas un Rigas rajona socialo
pakalpojumu sniedzgjiem ar vidgjo izglitibu depersonalizacijas vid€jie raditaji ir augsti

(25.82 punkti).

Augstaka
izglitiba

1 B Augsts fimenis

11.5 12 12.5 13 13.5 14

2.3.2.3. att. 1zglitiba saistiba ar depersonalizacijas videjiem raditajiem
Avots: Autoru veiktd anketésana, Riga un Rigas rajond no 2008. gada 14. februara lidz 31. martam.

Ka redzams att€la 2.3.2.3. depersonalizacijas vid€jie raditaji visiem respondentiem ir

augsti. Atseviski, salidzinot Sos datus, izkristaliz€jas, ka respondentiem ar augstako izglitibu



vidgjie raditaji ir krietni zemaki (12.34 punkti) neka respondentiem ar vidgo izglitibu

(13.45 punkti).

Augstaka
izglttba 30.66
| B Augsts limenis
O Vidgjs fimenis
Vidgja izglitiba
28.18
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2.3.2.4. att. Izglitiba saistiba ar personigo sasniegumu redukcijas vidéjiem raditajiem

Avots: Autoru veikta anketésana, Riga un Rigas rajona no 2008. gada 14. februara lidz 31. martam.

Aplikojot attelu 2.3.2.4. redzams, ka personigo sasniegumu redukcijas vid€jiem raditaji
Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedzg&jiem ar vidgo izglitibu ir augsti
(28.18 punkti), savukart respondentiem ar augstako izglitibu ir vidgji (30.66), bet ar noslieci uz
augstu, jo, saskana ar K. Maslac¢as un S. Dzeksones profesionalas izdegSanas sindroma limenu
novert§jumu tabulu (skatit 2.2.2. tabula), augsts profesionalas izdegSanas sindroma limenis ir

sakot no 0 Iidz 30 punktiem.

2.3.3. Profesionalas izdegSanas sindroma Itmena salidzinajums saistiba ar

respondentu darba staZzu socialaja sfera

Profesionalas izdegSanas sindroma limena salidzinajums saistiba ar Rigas un Rigas rajona
socialo pakalpojumu sniedzgju darba stazu socialaja sfera ir apliikots ar mérki, lai noskaidrotu vai

un ka tas ir ietekméjis respondentus profesionala izdegSanas sindroma Itmeni.
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2.3.3.1.att. Darba staza salidzinajums (procentuali)

Avots: Autoru veiktd anketésana, Riga un Rigas rajona no 2008. gada 14. februara lidz 31. martam.

Attela 2.3.3.1. redzams, ka lielaka dala respondentu socialaja sféra strada no 1 lidz
10 gadiem — 66 darbinieki jeb 60%, socialo pakalpojumu sniedzgji no 11 Iidz 20 gadiem ir 19 jeb
17%, 16 no aptaujatajiem jeb 14% S$aja sfera strada Iidz vienam gadam, bet vismazak jeb

10 socialo pakalpojumu sniedzgji (9%), strada 21 un vairak gadus.

Lidz 1 gadam |23.81

1-10 gadi

|23.53

B Augsts limenis
O Vidgjs limenis

e .

21 un vairak
gadi |21.8

2.3.3.2.att. Darba stazs saistiba ar emocionala izsikuma vidéjiem raditajiem

Avots: Autoru veiktd anketésana, Riga un Rigas rajona no 2008. gada 14. februara lidz 31. martam.

Attela 2.3.3.2. redzams, ka visas darba staza grupam emocionala izstkuma vidgjie raditaji
ir Joti Iidzigi. Visiem Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedzgjiem ir vidgjs
profesionalas izdegSanas sindroma Itmenis, iznemot respondentus darba staza grupa no 11 lidz

20 gadiem, kuriem ir augsts (28.63 punkti) profesionalas izdegSanas sindroma Iimenis.
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2.3.3.3.att. Darba stazs saistiba ar depersonalizacijas vidéjiem raditajiem

Avots: Autoru veikta anketésana, Riga un Rigas rajona no 2008. gada 14. februara lidz 31. martam.

Aplukojot 2.3.3.3. attélu, ir redzams, ka visas darba staza grupas depersonalizacijas
vidgjiem raditaji ir augsti, jo saskana ar K. Maslacas un S. Dzeksones profesionalas izdegSanas
sindroma Itmenu noveérte§jumu tabulu (skatit 2.2.2. tabula), augsts profesionalas izdegSanas

sindroma ltmenis ir sakot no 11 un vairak punktiem.

Lidz 1 gadam |31 13
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gadi |31.6

2.3.3.4.att. Darba stazs saistiba ar personigo sasniegumu redukcijas vidéjiem raditajiem
Avots: Autoru veiktd anketésana, Riga un Rigas rajond no 2008. gada 14. februara lidz 31. martam.

Ka redzams 2.3.3.4 attela, personigo sasniegumu redukcijas vidgjie raditaji visam
respondentu grupam ir gandriz vienadi, tacu vid€js profesionalas izdegSanas sindroma limenis ir
respondentu grupam, kuras sociala sféra strada Iidz 1 gadam (31.13 punkti) un no 21 gada un

vairak gadiem (31.06 punkti). Augsts profesionalas izdegSanas sindroma limenis ir Rigas un



Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedz&jiem, kuri sociala sfeéra strada no 1 Ilidz 20 gadiem

(29.56 punkti un 30 punkti).

2.3.4. Profesionalas izdegSanas sindroma Itmena salidzinajums saistiba ar

respondentu vecumu

Saja apak$nodala magistra darba autores apliko profesiondla izdeg$anas sindroma

Itmenus saistiba ar respondentu vecumu.

28% 27%

@ Lidz 25 gadiem
W 25-45 gadi
0O 46 un vairak gadi

45%

2.3.4.1.att. Respondentu vecumu salidzinajums (procentuali)

Avots: Autoru veiktda anketésana, Riga un Rigas rajond no 2008. gada 14. februara lidz 31. martam.

Attela 2.3.4.1. ir redzams respondentu sadalijums pa vecuma grupam. Rigas un Rigas
rajona socialo pakalpojumu sniedz&ju skaits lidz 25 gadu vecumam - 30 darbinieki jeb 27%, no

25 lidz 45 gadiem — 50 darbinieki jeb 45%, no 46 gadi un vairak 31 darbinieks jeb 28%.
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2.3.4.2. att. Respondentu vecums saistiba ar emocionala izsikuma vidéjiem raditajiem

Avots: Autoru veikta anketésana, Riga un Rigas rajona no 2008. gada 14. februara lidz 31. martam.

Attela 2.3.4.2. redzams, ka visam vecuma grupam emocionala izsikuma vidgjie raditaji ir
loti l1dzigi. Visiem respondentiem, iznemot respondentus vecuma grupa no 25 lidz 45 gadiem, ir

vidéjs profesionalas izdegSanas sindroma limenis.

Lidz 25 gadiem 12.33

46 un vairak
gadi

11.61
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2.3.4.3. att. Respondentu vecums saistiba ar depersonalizacijas videjiem raditajiem

Avots: Autoru veiktd anketéSana, Riga un Rigas rajona no 2008. gada 14. februara lidz 31. martam.



Aplikojot 2.3.4.3. att€lu un salidzinot ar 2.3.3.3. att€liem redzamajiem raditajiem var
secinat, ka Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedzgjiem depersonalizacijas vidgjie

raditaji ir augsti gan saistiba ar vecumu, gan ar darba stazu.

Lidz 25 gadi
|31.33

B Augsts fimenis

25-45 gadi . .
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gadi |30.81

2.3.4.4. att. Respondentu vecums saistiba ar personigo sasniegumu redukcijas vidéjiem
raditajiem

Avots: Autoru veiktd anketésana, Riga un Rigas rajond no 2008. gada 14. februara lidz 31. martam.

Lai ar1 redzams 2.3.4.4. att€la visaugstakie depersonalizacijas vid&jie raditaji ir vecuma no
25 gadiem lidz 45 gadiem (29.92 punkti), tomér respondentiem lidz 25 gadiem (31.33 punkti) un
virs 46 gadiem (30.81 punkti) ir uz robezas starp vid€ju un augstu profesionalas izdegSanas

sindroma ltmeni.

2.3.5. Profesionalas izdegSanas sindroma Iimena salidzinajums saistiba ar

respondentu dzimumu

Saja apaksnodala autores piedava apskatit profesionalas izdeganas sindroma limenu
salidzinajumu saistiba ar respondentu dzimumu Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu

institlcijas.
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2.3.5.1.att. Respondentu dzimuma salidzinajums (procentuali)

Avots: Autoru veiktda anketésana, Rigd un Rigas rajond no 2008. gada 14. februara lidz 31. martam.

Attela 2.3.5.1. ir apkopota informacija par respondentu dzimumu. No aptaujatajiem
111 socialo pakalpojumu sniedz&jiem lielaka dala — 96 respondentes jeb 86% ir sievietes, bet

15 jeb 14% ir viriesi.

Viriesi 23.93

O Vidgjs limenis

Sievietes

23.8 239 24 24.1 242

2.3.5.2. att. Respondentu dzimums saistiba ar emocionala izsikuma vidéjiem raditajiem

Avots: Autoru veiktd anketésana, Riga un Rigas rajond no 2008. gada 14. februara lidz 31. martam.

Ka redzams 2.3.5.2. attéla, ka emocionala izsikuma limena vid€jie raditaji visam

respondentu grupam atrodas vid€ja profesionalas izdegSanas sindroma liment.
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2.3.5.3. att. Respondentu dzimums saistiba ar depersonalizacijas vidéjiem raditajiem

Avots: Autoru veiktd anketéSana, Riga un Rigas rajond no 2008. gada 14. februara lidz 31. martam.

2.3.5.3. attéla depersonalizacijas vidgjie raditaji visiem Rigas un Rigas rajona socialo

pakalpojumu sniedzgjiem ir augsti.
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2.3.5.4. att. Respondentu dzimums saistiba ar personigo sasniegumu redukcijas videjiem
raditajiem

Avots: Autoru veikta anketéSana, Riga un Rigas rajona no 2008. gada 14. februara lidz 31. martam.

Aplukojot 2.3.5.4. att€lu var secinat, ka virieSiem personigo sasniegumu redukcijas vidéjiem
raditaji ir augsti (27.27 punkti), savukart sievietém personigo sasniegumu redukcijas vidéjiem raditaji ir

vidgji (30.67 punkti).



2.4. Profesionalas izdegSanas sindroma raditaju analize

Magistra darba autores, veica Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedz&ju
institlicijas, jo tie ir 18% no visas Latvijas kopgja socialo pakalpojumu sniedzgju skaita, lidz ar to
ieglitos rezultatus var uzskatit par ticamiem un attiecinat uz visu Latvijas socialo pakalpojumu
sniedzgju institiiciju kopainu.

Otraja nodala tika analizeti telefonintervijas un anketéSana iegutie dati par personala
mainiba un profesionalas izdegSanas sindromu limeni, lai apliecinatu to savstarpgjo saistibu.

Socialo pakalpojumu sniedz&ju institiicijas personala mainiba ir 26,92%, kas ir vairak ka
viena ceturta dala no kop&ja personala skaita socialo pakalpojumu sniedz&ju institiicijas. Ta ka
autores neieguva atseviSskus personala mainibas datus pa ménesiem, lidz ar to personala mainibas
koeficents var biit ar 10 % novirzi. Pat nemot véra koeficenta novirzes iesp&jamibu, autorprat,
personala mainibas raditaji ir loti augsti. Ar1 kopgjie profesionalas izdegSanas sindroma raditaji
liecina, ka lielakai dalai socialo pakalpojumu sniedzgju tie ir augsti.

Pamatojoties uz iepriek§ min€to, autores veica padzilinatu profesionalas izdegSanas
sindroma raditaju analizi pé€c trim galvenajam komponentiem — emocionala izsikuma,
depersonalizacijas un personisko sasniegumu redukcijas vid&jiem raditajiem, tos analizgjot
saistiba ar socialo pakalpojumu darbibas sferas, izglitibu, darba stazu sociala sféra, vecuma un

dzimumu.

Salidzinot un analizéjot darbibas sferu saistiba ar profesionalas izdegSanas
sindroma limeni Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedzgjiem, autores secina, ka
emocionala izsitkuma vidéjie raditaji privata sektora ir augsti, turpreti publiska sektora ir vidgji,
tacu ar noslieci uz augstu profesionalas izdegSanas sindroma Itmeni. Tas nozime, ka darbiniekiem
gan privata, gan publiska varétu bat izteikta aizvainojuma un iztuk3ofibas izjiita. Sados
gadfjumos var paradities pirmie depresijas simptomi un Tpasi smagos gadijumos iesp&jams
emocionalais sabrukums, kas var socialo pakalpojumu sniedz&jus mudinat pamest darbu.

Turpinot analizét iegiitos datus, autores secina, ka Rigas un Rigas rajona socialo
pakalpojumu sniedz€jiem ir augsti depersonalizacijas vid&jie raditaji gan publiska, gan privata
sfera. Lidz ar to darbiniekiem var veidoties emocionala distancé$anas no kolégiem un klientu
problémam, kas var ietekmé&t saskarsmi, savstarp&jas attiecibas un klientu problému situacijas
risindjumu, tadejadi var rasties disfunkcija institiiciju izvirzito mérku un uzdevumu sasniegsana.

Apskatot nakamo sadalu par darbinieku personisko sasniegumu redukcijas vid&jiem

raditajiem, magistra darba autores secina, ka privata sektora tie ir augsti, savukart publiska



sektora tie ir vidgji, tacu ar noslieci uz augstu profesionalas izdegSanas sindroma Iimeni. Tas
nozimé, ka socialo pakalpojumu sniedzgjiem mainas attieksme pret darbu un darba attiectbam.
Darbinieki zaudé velmi git panakumus dziv€é, pazeminas darba sp€jas, pasliktinas attiecibu

kvalitate, ka rezultata rodas naidiga attiecksme pret darbu un darba kolégiem.

Ka jau tika minéts nodala 1.3. ,,Profesionalas izdegSanas sindroma riska grupas”, tad 1pasi
paklautas profesionalas izdegSanas sindromam ir tie profesiju parstavji, kuru darbs saistits ar citu
cilveku apripi — emocionalu kontaktu ar cilvékiem, seviski, ja darbs ir saistits ar cilvékiem, kuri
cie§ fiziski vai garigi. Apkopojot rezultatus par profesionalas izdegSanas sindroma limeni Rigas
un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedzgjiem saistiba ar darbibas sféru, magistra darba
autores secina, ka socialo pakalpojumu sniedz&jiem privata sektora visi tris profesionalas
izdegS8anas sindroma raditaji ir augsti, turpretim publiska sektora emocionala izstkuma vidgjie
raditaji un depersonalizacijas vidgjie raditaji ir videji ar noslieci uz augstu. Autores to skaidro, ka
publiskaja sektora darbiniekiem tiek nodroSinatas socialas garantijas, ir stabilitate, 1idz ar to
socialo pakalpojumu sniedzg€ji jutas drosak, kas biitiski ietekm& profesionalas izdegSanas

sindroma limeni.

Analizéjot datus par profesionalas izdegSanas sindroma Iimeni saistiba ar izglitibu
Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedzgjiem, autores secina, ka darbiniekiem ar
vidgjo izglitibu emocionala izsikuma vid€jie raditaji ir augsti, bet darbiniekiem ar augstako
izglitibu raditaji ir vid&ji, ar noslieci uz augstu profesionalas izdegSanas sindroma limeni. Sadu
pienému autores izsaka, jo starpiba lidz augstam profesionalas izdegSanas sindroma ITmenim ir
0.88 punkti. Viena no noteicoSajam profesionalas izdegSanas sastavdalam ir emocionalais
izstkums. Lidz ar to var secinat, ja emocionala izsikuma raditaji ir augsti, tas norada par
vislielako risku uz profesionalas izdegSanas sindromu.

Apskatot depersonalizacijas vid€jos raditajus, redzams, ka gan darbiniekiem ar vidgjo

izglitibu, gan darbiniekiem ar augstako izglitibu raditaji ir augsti. Tas nozimée, ka Rigas un Rigas
rajona socialo pakalpojumu sniedz€jiem ir var rasties neapmierinatiba ar sevi un darba
rezultatiem. Darbinieki var apSaubit sava darba rezultatus, savas prasmes un palielina prasigumu
pret sevi.

Turpinot apkopt iegiitos rezultatus, autores analiz€ socialo pakalpojumu sniedz&ju

personisko sasniegumu redukcijas vidéjos raditajus, kas norada, ka respondentiem ar vidgjo

izglitibu ir augsti, turpretim darbiniekiem ar augstako izglitibu raditaji ir vidgji, ar noslieci uz

augstu profesionalas izdegSanas sindroma Itmeni.



Veicot literatiiras analizi un to salidzinot ar iegiitiem rezultatiem, autores secina, ka Rigas
un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedzgjiem saistiba ar izglitibu, socialo pakalpojumu
sniedzgjiem ar vidgjo izglittbu emocionala izsikuma, depersonalizacijas un personisko
sasniegumu redukcijas vidgjie raditaji ir augsti, savukart socialo pakalpojumu sniedz€jiem ar
augstako izglitibu tikai depersonalizacijas vidgjie raditaji ir augsti. Nodala 1.6. Profesionalas
izdegSanas sindroma veidoSanas veicinoSie faktori” autores piedavaja profesora S. H. Abu
-Badera secinajumus par arvalstis veiktajiem p&tijumiem, kuros profesors norada, ka cilvékiem ar
augstaku izglitibas Iimeni profesionalas izdegSanas sindroma pakape ir augstaka ka darbiniekiem
ar zemaku izglitibu. Bet magistra darba ieglitie rezultati liecina par pretéjo, ko autores skaidro
sekojosi — Latvija izglitibas sist€éma sociala sfera piedava iegit plasakas zinaSanas par saskarsmes
psihologiju, stresa menedzmentu, ka arT par superviziju iesp&jam, kas socialo pakalpojumu

sniedz€jiem palidz mazinat profesionalas izdegSanas sindromu.

Apkopojot datus par profesionalas izdegSanas sindroma Iimeni saistiba ar darba
stazu Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedzgjiem, autores secina, ka vid&ji
emocionala izsitkuma vidg€ja Itmena raditaji ir darbiniekiem, kuriem darba stazs ir [idz 10 gadiem
un pec 21 nostradata darba gada. Savukart augsts profesionalas izdegSanas sindroma Itmenis ir
socialo pakalpojumu sniedz&iem, kuri strada sociala sféra no 11 Iidz 20 gadiem. Siem socialo
pakalpojumu sniedzgjiem var paradities emocionalas izmainas, iesp&jama veélme izol&ties
saskarsmé ar citiem, ka ar1 vienaldziba pret apkart notiekoSo, kas var atstat bitisku ietekmi ne

tikai uz darbinieka personisko dzivi, bet arT negativi iespaidot darbu institiicija.

Izvertejot Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedz€ju depersonalizacijas vid€jos
raditajus saistiba ar darba stazu, iegiitie rezultati liecina, ka profesionalas izdegSanas sindroma
Itmenis ir augsts. Depersonalizacija var izpausties tadejadi ka negativa un ciniska reakciju uz citu
cilveku darbu. Socialo pakalpojumu sniedzgjs, iesp&jams, nespgj atbrivoties un atpiisties, var
rasties dazadas atkaribas, piem&ram, no tabakas, alkohola, medikamentiem u.c.

Apkopojot rezultatus par personisko sasniegumu redukcijas vid€jiem raditajiem, var

secinat, ka l1dzigi ka emocionala izstkuma vidgjie raditaji socialo pakalpojumu sniedzgjiem, kuru
darba stazs ir [idz vienam gadam un vairak ka 21 gads profesionalas izdegSanas sindroma Itmenis
ir vidgjs. Savukart augsts profesionalas izdegSanas sindroma Itmenis ir darbiniekiem, kuri sociala
sfera strada no 1 Iidz 20 gadiem. Darbiniekiem, kuriem ir augsti personisko sasniegumu

redukcijas vidgjie raditaji, var paradities darba kompetences izjltas pazeminasanas,



neapmierinatiba ar sevi, niecibas izjiita, savu sp&ju ierobeZotibas apzina, ka ari negativa sevis

uztverSana no profesionala viedokla.

Veicot literatiiras analizi un to salidzinot ar iegiitiem rezultatiem, par respondentu darba
staza saistibu ar profesionalas izdegSanas sindroma limena raditajiem, autores secina, ka visos
trijos raditajos augsts profesionalas izdegSanas sindroma Itmenis ir socialo pakalpojumu
sniedz&jiem, kuru darba stazs ir no 11 lidz 20 gadiem sociala sfera. Pargjam vecuma grupas dalas
augsts un vidgjs profesionalas izdegSanas sindroma limenis. Lidz 1 gadam un péc 21 gada darba
staza sociala sfera augsts profesionalas izdegSanas sindroma Itmenis ir depersonalizacijas
vidgjiem raditajiem, savukart vidgjs profesionalas izdegSanas sindroma Iimenis emocionala
izstkuma vid€jiem raditajiem ir tiem darbiniekiem, kuri sociala sfera no 1 lidz 10 gadiem.
K. Maslaca savos darbos ir secindjusi, ka vid€jais medicinas personals “izdeg” aptuveni pusotra
gada laika péc darba uzsakSanas, bet socialie darbinieki So sindromu sak sajust péc diviem lidz

Cetriem darba gadiem.

Magistra darba autoru secinajumi par Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu
sniedz&ju profesionalas izdegSanas sindroma Ilimeni saistiba ar respondentu darba stazu ir
sekojosi, ka darbiniekiem, kuri sociala sfera strada no 11 lidz 20 gadiem augsts profesionalas
izdegSanas sindroma Itmenis tadel, ka ir samazin3jies entuziasms, iestajusies rutina, triikst
izaugsmes iespéjas, ilgstosi ir liela darba slodze paaugstinata stresa apstak]os, ka arT nepietickama

novértéjuma sajlita, piemeram, salidzinos$i zems atalgojums.

Salidzinot darbibas sferu Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedzéju
profesionalas izdegSanas sindroma Iimeni saistiba ar vecumu, autores secina, ka emocionala
izstkuma vidg€jie raditaji respondentiem vecuma lidz 25 gadiem un péc 46 gadiem ir vidgjs
profesionalas izdegSanas sindroma Iimenis, turpretim no 25 Iidz 45 gadiem ir augsts profesionalas
izdegSanas sindroma Itmenis. Janem veéra, ka emocionala izsitkuma raditaji ir galvena
profesionalas izdegSanas sastavdala un tas nozimé to, ka darbiniekiem, kuriem ir augsts Sis
raditajs var biit dal&ji vai pat pilniba izsmelti emocionalie resursi, kas savukart nelabvéligi
iespaido darbu socialo pakalpojumu sniedz&ju institiicijas un var bit viens no biitiskakajiem
iemesliem personala mainibai.

Izveértejot rezultatus par Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedzgju
depersonalizacijas vidgjiem raditajiem saistiba ar respondentu vecumu, autores secina, ka
profesionalas izdegSanas sindroma Iimenis ir augsts visas vecuma grupas. Tas liecina, ka

darbiniekiem var veidoties emocionala distanc€Sanas no apkartgjas vides, darba pienakumi var



tikt pilditi tikai formali, neiedzilinoties uzdevumu biitiba. Sikak analiz&jot pa vecuma grupam,
raditaji ir augsti, jo 11dz 25 gadu vecumam, ir augstas prasibas péc dzives kvalitates, komforta un
atalgojumu. Savukart ka ir izpetijusi psihologi, tad vecuma no 25 lidz 35 gadiem veidojas
socialas atbildibas sajiita un gataviba izpildit sabiedriski nozimigas funkcijas. Turpreti vecuma no
50 gadiem un vecakiem darbiniekiem ir bagata dzives pieredze, ievérojama profesionala
meistariba, 11dz ar to aktivitates samazinas un pieaug spriedze (2.6., 200. Ipp.).

Analizgjot rezultatus par personisko sasniegumu redukcijas vid€jiem raditajiem saistiba ar

respondentu vecumu, autores secina, lidz 25 gadiem un péc 46 gadiem ir vid€js profesionalas
izdegSanas sindroma ltmenis, turpretim no 25 lidz 45 gadiem ir augsts profesionalas izdegSanas
sindroma Itmenis, tapéc $1 vecuma grupa (no 25 Iidz 45 gadiem) ir daudz vairak paklauta
profesionalas izdegSanas sindromam.

Tas nozimég, ka socialo pakalpojumu sniedz€jiem var zust v€l€Sanas uzlabot sava darba
kvalitati un interese regulari paaugstinat savas zinaSanas ar profesionalas kompetences
jautajumiem, kas ir viens no pamatnosacijumiem veiksmigai socialo pakalpojumu sniegSanai

klientiem.

Veicot literatiiras analizi un to salidzinot ar iegiitiem rezultatiem, par respondentu vecuma
saistibu ar profesionalas izdegSanas sindroma Iimena raditajiem, autores secina, ka darbiniekiem
lidz 25 gadiem un darbiniekiem p&c 46 gada vecuma vid€js profesionalas izdegSanas sindroma
Iimenis ir emocionala izsikuma un personisko sasniegumu redukcijas vid€jos raditajos. Savukart
socialo pakalpojumu sniedz€jiem no 25 lidz 45 gadiem visos trijos raditajos - emocionala
izstkuma, depersonalizacijas un personisko sasniegumu redukcijas vid€jos raditajos — ir augsts
profesionalas izdegSanas sindroma Ilimenis. Saskapa ar magistra darba pirmas nodalas
apakSnodalu “Profesionalas izdegSanas sindroma veidoSanas veicinoSie faktori”, arzemju
petijumu datu liecina, ka visvairak paklauti profesionalas izdegSanas sindroma riskam ir
darbinieki no 19 Iidz 25 gadu vecuma, ka art no 40 lidz 50 gadigi cilveki. Jaunu cilvéku nosliece
uz profesionalas izdegSanas sindromu tiek skaidrota ar emocionalu Soku, kuru vini izjat,
saskaroties ar realo 1stenibu, kas biezi nesakrit ar to, ko vini ir gaidijusi. Lai gan vél nav izdevies
atrast apstiprinajumu, tiek izvirzita hipoteze, ka 40 - 50 gados “izdegSana” var€tu biit saistita ar
pusmiiza krizi. Magistra darba autores piekrit Siem izvirzitiem apgalvojumiem, jo biezi vien
jaunieSi péc augstskolas beigSanas, aptuveni 25 gadu vecuma, sak stradat sociala sfera un ir

paklauti profesionalas izdegSanas sindroma riskam.



Analizejot datus par profesionalas izdegSanas sindroma Iimeni saistiba ar Rigas un
Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedzéju dzimumu, autores secina, ka emocionala
izstkuma vidg€jie raditaji ir videji gan sieviet€ém, gan virieSiem. Tas nozimé€, ka izdalot pozicijas
virie$i un sievietes, neuzrada butiski atskiribu.

Turpinot analizet iegiitos datus, autores secina, ka Rigas un Rigas rajona socialo
pakalpojumu sniedz&jiem ir augsti depersonalizacijas vidgjie raditdji gan virieSiem, gan
sievietem. Tas nozimé, ka darbiniekiem var biit uzmanibas tritkums pret savam vélmeém, ticksme
visu kontrolét, ka arT izteikta neprasme delegét pienakumus, kas savukart var atstat iespaidu uz

socialo pakalpojumu sniegto kvalitati.

Apkopojot rezultatus par personisko sasniegumu redukcijas vid&jiem raditajiem saistiba ar
respondentu dzimumu, autores secina, ka sievietem ir vidgji raditaji, savukart virieSiem raditaji ir
augsti, kas norada uz profesionalas izdegSanas sindromu. Tas norada, ka respondentiem ar augstu
profesionalas izdegSanas sindroma Itmeni var but problémas darba ar administraciju, neskaidrs
pienakumu sadalfjums, ka arT supervizijas trilkums. Var veidoties konfliktsituacijas ar institiicijas

vadibu un tas var veicinat visparéju profesionalo izdegSanu.

Veicot literatliras analizi un to salidzinot ar iegiitiem rezultatiem, par respondentu
dzimumu saistibu ar profesionalas izdegSanas sindroma Itmena raditdjiem, autores secina,
virieSiem ir vid€js profesionalas izdegSanas Iimenis ir tikai emocionala izstkuma vidgjos
raditajos, turpretim sievieteém augsts profesionalas izdegSanas Iimenis ir tikai depersonalizacijas
vid§jos raditajos. Turpinot salidzinat Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedz&ju
profesionalas izdegSanas sindroma Itmeni ar profesora S.H. Abu - Badera apkopotajam
profesionalas izdegSanas sindroma nosakoSajam faktoru grupam, var izdarit [idzigus secinajumus,
ka kopuma viriesi ir lielaka méra paklauti profesionalas izdegSanas sindromam. Tas varétu but
skaidrojam tadejadi, ka viriesi ir emocionali noslégtaki salidzinot ar sievietém un pardzivojumus,
ka arT stresu patur sevi. Lidz ar to stresam un emocionaliem pardzivojumiem uzkrajoties

ilgstosaka laika perioda var rasties profesionalas izdegSanas sindroms.

Otraja nodala magistra darba autores izklastija ieglitos rezultatus par Rigas un Rigas
rajona socialo pakalpojumu sniedz&ju profesionalas izdegSanas sindroma Itmeni. Autores secina,
ka tas ir augsts un vid€js ar noslieci uz augstu, tadejadi autores istenoja otras nodalas izvirzito
mérki - noskaidrot Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedz&ju personala mainibu un

profesionalas izdegSanas sindroma Itmeni.



Socialo pakalpojumu sniedz&ju institliciju personalvadibai un organizacijas vadibai ir
nopietni jaizverte profesionalas izdegSanas sindroma mazinasanas iesp&jas un preventivais darbs,
lai noverstu personala mainibas risku. Ar1 pasiem socialo pakalpojumu sniedzgjiem ir jaapzinas,
ka profesionalas izdegSanas sindroms ir nopietna slimiba, kas var izraisit smagas veselibas

problémas.

Turpingjuma, tre$aja nodala magistra darba autores aprakstis tadus profesionalas
izdegSanas sindroma un personala mainibas mazinaSanas veidus ka atbalsta supervizija, laika
menedzments, makslas, miuzikas, krasu, fototerapijas un meditaciju, ka arT profesionalas

izdegSanas sindroma istermina un ilgtermina profilakses stratégijas individam un organizacijai.



3. PROFESIONALAS IZDEGSANAS SINDROMA PROFILAKSE UN
IESPEJAMIE RISINAJUMI TA MAZINASANAI

Profilakses nozime profesionalas izdegSanas sindroma attistibas procesa partrauksana ir
nenovert§jama, jo pret&ji ieprieks raditajam priekSstatam par sindroma nenovérSamibu socialaja
sfera, ja ir laba vadiba un stratégiska planosana darbavieta, ka arT ja pats darbinieks rupgjas par
savu garigo veselibu, profesionalas izdegSanas sindroma iesp&jamibu var noreducét Iidz
minimumam vai pat nepielaut to vispar. Vispozitivakais rezultats iegiistams, ja profilaktiskiem
pasakumiem sindroma noveérSanai piever§ uzmanibu jau pirms profesionalas izdegSanas sindroma
attistibas procesa saksanas.

Pamatojoties uz iepriek§ min&to, magistra darba autores treso nodalu velta profesionalas
izdegSanas sindroma profilaksei un piedava iesp&jamos risinagjumus sindroma mazinaSanai. Ka
autores secindja péc veiktas anket€Sanas un telefonintervijas, tad profesionalas izdegSanas
sindromam ir vistie$saka sasaite ar personala mainibu, Iidz ar to $aja nodala magistra darba autores
piedavas profilaktiskus un preventivus pasakumus personala mainibas mazinasanai.

Ar jédzienu “profilakse” tiek saprasts pasakumu kopums, kas veérsts uz kada fenomena
laicigu novérSanu, aizkavéSanu. Galvenokart to izmanto, pieminot medicinas un socialu problému
(4.16.).

Liela dala no pieejamas literatiiras sindroma profilaksi fokus€ uz individa stresa
menedzmenta un dazadam stresa mazinaSanas tehnikam — relaks€joSiem panémieniem, fiziskam
nodarbibam, pareizu uzturu, atpiitu un kaitigo ieradumu mazinaSanu. Ta ka §is ir nozimigas
tehnikas tieSi veselibas veicinaSana un labsajiita, kas vairak orientétas uz profesionalas
izdegSanas sindromu un ta simptomu vajinasanu (3.3., 583. Ipp.), nevis sindroma profilaksi,
darbiniekam tas ir japarzina un nepiecieSamibas gadijuma japielieto, jo stress ir viens no
profesionalas izdegSanas sindroma veicinoSajiem faktoriem un sindroma izraisoSos iemeslus

veiksmigak var sakt reducgt, ja stress tiek mazinats.

3.1.Atbalsta supervizijas nozime profesionalas izdegSanas sindroma profilakse

Apkopojot literatiiras avotus, autores secina, ka profilaktiskie pasakumi profesionalas
izdegSanas sindroma novérSanai ir dazadi. Tie galvenokart atSkiras viens no otra ar to, kada
Iimeni tie tiek veikti — individuala vai organizacionala. Balstoties uz veiktajiem pétfjumiem

arvalstis, ir secinats, ka liela nozime sindroma profilaksg ir atbalsta supervizijai, ko varétu minét



ka idealu modeli profesionalas izdegSanas sindroma novérSana un mazinaSana. Atbalsta
supervizija var notikt individuali vai grupa gan p&c darbinieka ierosinajuma darba vieta vai arpus
tas, gan péc institiicijas rikojuma.

Autoritate atbalsta supervizijas teorijas izstradasana A. KadusSins, kurs atbalsta superviziju
definé “ka iejaukSanos, kas pastiprina ego aizsardzibu un palielina ego sp&jas tikt gala ar darba
stresu un saspiléjumu supervizijas mérkis ir uzlabot emocionalas veselibas stavoklis” (2.9., 201.
Ipp.). ArT M. Homans uzsver, ka atbalsta iegliSana no sava supervizora un kolégiem padara
darbinieka dzivi daudz vieglaku (2.8., 68. Ipp.).

Noteikti jauzsver, ka supervizija tas klasiska izpratn€ ir tadas partnerattiecibas, kas ieklauj
supervizoru, supervizéjamo un konkréto institiciju (2.9., 203. Ipp.). Lai arT A. KadusSins izskir tris
dazadus superviziju veidus — izglitojoSo, administrativo un atbalstoSo — atbalsta supervizija
ieklauj noteikti arT izglitibas un vadibas funkciju.

Atbalsta supervizijas galvenie uzdevumi ir:

v’ garantét, lai darbinieckam ir skaidras lomas un atbildiba (iesp&amas lomu
neviennozimibas novérSanai);
veicinat profesionalu attistibu savu reakciju izzinasana un nodrosSinat atbalstu;
bt klat distresa un ta avotu identificéSana un ta ietekmes mazinasana;

nodrosinat pozittvu vidi, kura tiek parrunats un novérots darbinieks;
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izmantot darbinieka ieks$€jos resursus, kad jastrada pastiprinata stresa apstaklos un
jarisina negaiditas problémas (2.9., 223.- 225. Ipp.).

So uzdevumu regularai un nepartrauktai realizacijai darbinieka profesionalas izdeg3anas
sindroma profilaks€ ir nozimiga loma, jo tiek ne tikai mazinati jau esoSie, bet arl iesp&jamie
profesionalas izdegSanas sindroma iemesli nakotng. Atbalsta supervizija var notikt, iesaistot
dazadu skaitu supervizijas partneru. Tradicionalais modelis, ko daZkart sauc ari par konsultaciju,
paredz tik§anos viens pret vienu, kad supervizors ar supervizgjamo tiekas individuali. So tiksanas
biezums, saturs un pieeja ir dazada atkariba no superviz€jama pieredzes un spgjam. Atbalsta
supervizija ir iesp&jama, kad viens supervizors tiekas ar diviem supervizéjamiem vienlaicigi. Ka
iemesls var biit laika ekonomija, situacija, kad abiem darbiniekiem ir lidzigas vajadzibas,
pieméram, stradasana pie viena sociala gadijuma. Sis modelis galvenokart papildina individualas
tikSanas, nevis aizvieto tas (2.3., 135. Ipp.).

Grupas supervizija notiek, ja supervizors tiekas ar vairakiem superviz€jamiem, ar vai bez
paralélam individualam tikSanas reizém. Ta ir grupas vides izmantoSana, lai veiktu dalu vai visus
atbalsta supervizijas uzdevumus, ar izrietoSajam priekSrocibam un trikumiem, pieméram,

atbalsta supervizija grupa sekm& gan superviz€jamo savstarpgjo emocionalo atbalstu, gan



konkurenci, atbalsta supervizija dod lielaku iesp&u izmantot plasaku maciSanas un atbalsta
iegiiSanas pieredzes spektru, ka arT iesp&ju vieglak izvairities no problému risinaSanas un Iémumu
pienemsSanas. Tapéc efektiva atbalsta supervizija grupa ir loti atkariga no apkart&jas vides,
darbinieku iesaistiSanas gatavibas un supervizora profesionalitates grupu darba specifika. (2.3.,
61. Ipp.).

Atbalsta superviziju var vadit ar vairaki supervizori gadijuma, ja iepriek$gjais supervizors
nav kompetents kada jautajuma, kas superviz&jamam ir batisks. Sada gadfjuma ir jabat skaidribai,
kada ir atbildibas sadale starp supervizoriem (2.3., 135. Ipp.).

Ja institlicijas piedavata atbalsta supervizija neapmierina vai ta netiek nodroSinata vispar,
darbinieki var pasi norunat satikties, izveidojot atbalsta grupu ar supervizijas elementiem. Lidz ar
to superviz€jamie var biit vai nu no vienas darba vietas vai dazadam, divata vai grupa. Institiicijas
vadibai ir butiski tikai zinat, vai §1s tikSanas notiek darba laika, ka tas saskan ar institiicijas
meérkiem (2.3., 135. Ipp.). AtbalstoSas supervizijas un atbalsto$as psihoterapijas uzdevumi ir
lidzigi, tom@r socialo pakalpojumu sniedzgjiem atbalsta supervizijai ir cits saturs — ta vairak
cilvéku skata sociala konteksta, nevis analize vienu individu.

Socialaja sféra supervizors strada péc “atvérto durvju” principa, jo supervizora
pieejamiba, pati par sevi, iedroSina un atbalsta. Pat, ja darbinieks izv€las neparrunat esosas vai
potencialas problémas darba ar supervizoru, joprojam pastav atbalsts, zinot, ka supervizors ir ne
tikai fiziski, bet arT psihologiski pieejams. Darbinieks var biit noraizgjies par kadu problému, ar
ko vin$ un klients saskaras, un, apspriezot to ar supervizoru, kuram ir cits skatfjums, vins tiek
nomierinats un atbalstits turpmakai ricibai (2.9., 262. Ipp.).

Supervizors nodrosina atbalstu darbiniekam, palidzot noformulét vina darba mérkus,
atbildibu un lomu institiicija, vina standartus un ekspektacijas, tad€jadi mazinot iesp&€jamo lomu
nevienlidzibu, kas ir viens no profesionalas izdegSanas sindroma iemesliem (2.9., 270. Ipp.).

Ja atbalsta superviziju nodro§ina visiem darbiniekiem regulari un nepartraukti, tai ir
nozimiga loma profesionalas izdegSanas sindroma profilaksg, jo

V' ar tas palidzibu sadalas atbildibas smagums,

v’ ta veicina konstruktivu, kompetentu, atbilsto$u darba pienakumiem pieredzi,

v' ta nodroSina atbalstu neskaidrajos jautdgjumos un izjitas saistitus ar dzimumu,
kulttiru, seksualo orientaciju un identitati, religiju, vecumu, sapigiem notikumiem
(4.17.).

Tomér jaapzinas, ka pat vislabakas atbalsta supervizijas attiecibas nav pietiekoSi
iedarbigas, lai atrisinatu visus ar darbu saistitos konfliktus un neapmierinatibu, kas rodas no pasa

darba rakstura un nosacijumiem, kados tas javeic. Tas butu parak daudz prasits, lai ar atbalsta



supervizijas nodroSinasanu pazustu neapmierinatiba ar darbu, saglabatos darbinieka iliizijas un
nenotiktu darba vietas maina (2.9., 233. Ipp.).

Personalvadibas pienakums ir izvertét atbalsta supervizijas nepiecieSamibu un vajadzibas
gadijuma nodroSinat darbiniekiem supervizora pieejamibu. Autores uzskata, ka vislabakais
atbalsta supervizijas nodroS§inajuma veids bitu supervizijas pakalpojuma pirkSana, jo ja
supervizors ir organizacijas darbinieks, tas nevies uzticibu socialo pakalpojumu sniedzgjiem, lidz

ar to supervizijas mérkis netiek sasniegts.

3.2.Laika menedzments

Socialaja sfera stradajosajiem japiemit sp&jai atri reagét uz radusos situaciju, arvien no
jauna radit ricibas planu, kas sp&tu paaugstinat klienta stavokla uzlabosanos. Autores uzskata, ka
laika planoSanai tiek pieversta tikai sekundara uzmaniba, uzskatot, ka tas ir pats par sevi
saprotams, tacu iedzilinoties un analiz€jot laika menedZmenta teorijas, var secinat, ka laiks ir
viens no argjas vides faktoriem, kas tiesi ietekmé jebkuras organizacijas darbibu.

Atkariba no ta, cik prasmigi tiek izmantoti laika resursi, tie var klut par ,,sabiedrotiem”
vai par ,,ienaidniekiem”. Laika menedzmenta teorija piedava panémienu kopumu ka var vadit So
resursu (2.12., 243. 1pp.).

Pirmais solis ir rakstiski formulét tos uzdevumus, ko vélas veikt un tos, kuri ir javeic —
cilvekam uzdevumu izvirzisana biezi sagada griitibas. Nakamais solis ir prioritasu noteiksana.
Svarigi ar1 ir planot veicamos uzdevumus nakoSajai dienai. Liela nozime tiek pieSkirta
dokumentu grup@Sanai péc svariguma pakapes. Un loti biitisks nosacijums ir sasniedzama mérka
izvirziSana, tada mérka, kas versts uz sevi pasu. Darbiniekiem ir jaapgiist laika vadibas teorijas
pamatus. Jo labak socialo pakalpojumu sniedzgjs bus apguvis laika planoSanas tehnikas un
metodikas, jo efektivaka biis institiicijas darbiba kopuma. Laiku, kuru darbinieks ir pavadijis,
kartojot lietas, nevar atjaunot — tas ir pagajis. Nepadaritais javeic nakotng, kad var rasties darbu
sastrégums, negativs stress, pavirSiba, sasteigtiba, ka ar nekvalitativs darbs, tapec jadoma, ka
katra laika vieniba padarit pec iesp&jas vairak.

Galvenas problémas darbinieka darba laika izmantoSana:

* neracionala darba laika izSkérdeSana, uzsakto darbu neveicot Iidz izpildei,
* nepareiza darba laika planoSana,

* vispargjs laika trikums,

* neorganiz&tiba, haotiskums darba laika izmantoSana,

* nepareizs darbu sadalijums,



* nepareizi tiek planots un izlietots personiskais darba laiks,
* neracionali izmantojot darba laiku, organizacija rodas ievérojami materiali un
finansiali zaud&jumi.

Lai socialo pakalpojumu sniedzgjs var€tu noverst steigu, neorganiz€tibu un haosu darba
vieta, vinam ir jaapgist kvalitativi jauna izpratne par laiku, laika planoSanu un jaapzina galvenas
problémas, kas saistitas gan ar vina pasSa, gan ar vina padoto darba laika izmantoSanu. Laika
planosana ir diezgan sarezgita ekstremalas un krizes situacijas, ar kadam socialaja sféra biezi vien
nakas saskarties. Toméer ta ir iesp&jama — tikai ir nepiecieSams izstradat atbilstosu laika vadibas
metodiku un §1s metodikas ievieSanu socialo pakalpojumu sniedzgju prakse.

Ir jabut izveidotai ilgtermina darba organizacijai un darba planoSanai, kuras pamata ir tris
soli: analize — planoSana — darbiba (2.9., 252. lpp.). Laika izmantoSana ir bitisks faktors
prioritasu izvel€. Ir dazadi pan@mieni, ar kuru palidzibu laiku var labak izmanto:

Galvena saraksta sastadiSana

Vairums darbinieki jitas parak aizpemti, lai pat domatu par to, ka laiku izmantot. Bet, kad
astonu stundu darba dienas laika nepietiek, lai veiktu visus uzdevumus, kas noteikti ir javeic, tad
ir pienacis bridis, kad ir jasak sistematiski planot laiks.

Vispirms ir jaizplano, ka izlietot savu laiku. Laika menedzmenta eksperti iesaka veikt
$adu vingrinajumu: ir jauzraksta viss tas, ko cilvéks vélas darit, pec tam viss tas, kas ir japadara.
Talak ir jaatzimé visi tie uzdevumi, kuri cilvékam rada trauksmes sajiitu. Pie tam uzdevumi ir
jaraksta ta, ka tie ienak prata, vadoties péc mirkla impulsa, necensoties tos kaut kada noteikta
veida sagrupét. Sis saraksts varétu bat ta kratuve, kura tiek uzglabati visi labie nodomi, lai tie
nepazustu. Sads saraksts palidz iedarbinat dzilakos apzinas slanus. Ja uzdevums ir skaidri
noformuléts, zemapzina sak pie ta darboties, un atrisinajumi var rasties pat tad, kad jis
nodarbojaties ar kaut ko citu, kam ar to nav nekada sakara. Kad jautajums ir precizi formulé&ts, tas
biezi pievelk atbildi, it ka tam buitu magnétisks speks.

ABC metode

Pirmais solis ir saraksta sastadiSana. NakoSais — sakartot So sarakstu, izvert€jot to un
izveloties prioritates. Saraksta min€tos uzdevumus ir jasadala trijas kategorijas — A, B un C
(vissvarigakie, svarigie un mazak svarigie). Tas nav viegli, jo pats sadaliSanas process var radit
nedro§ibu, bailes un pat dusmas. Izvéle klist sarezgitaka, jo mainas uzdevumu svarigums:
uzdevums, kurs tika uzskatits par svarigako, péc kada laika, mainoties apstakliem, izradas mazak
svarigs.

Ikdienas uzdevumu saraksts




Kad visi uzdevumi ir sakartoti A, B un C kategorijas, var sastadit sarakstu nakamajai
dienai, un to ve€lams darit ieprieks€ja vakara, lai aktiviz€tu zemapzinas domu procesus. Tada
veida - nakti, gulot zemapzina sak risinat domu, un atrisinajums gratam problémam kliist
skaidraks nakosaja rta.

Kad saraksts dienai ir sastadits un daramais sadalits starp A, B un C kategorijam, nakosais
solis ir izmantot divus laika menedZzmenta principus. Pirmais princips ir ,,sakarto un kontrolé”,
otrais — ,,sadali un parvari’. Pirmais princips iesaka apvienot uzdevumus, kuri ir lidzigi.
Pieméram, viena reiz€ apvienot visas telefona sarunas ta, lai par&jais laiks netiktu ar tam
saskaldits. Otrs princips iesaka lielaku uzdevumu sadalit vairakos mazakos (2.14., 27. Ipp.).

Ja nav iesp&jams pabeigt visus uzdevumus, kas ir dienas daramaja saraksta, tas nozimg, ka
saraksts ir parslogots un ir nepiecieSamas izmainas, kas atslogotu sarakstu.

Ka tikt gala ar dokumentaciju?

Princips, ka tikt gala ar dokumentaciju - visi dokumenti ir jasagrup€ pé€c svariguma
kategorijam, lai katru no tiem var€tu uzreiz nosutit uz attiecigo kategoriju. Cilvekiem parasti ir
griti iz8kirties, kur kas liekams, vai arT vini nepievers vajadzigo uzmanibu tam, lai to sakartotu —
ta rodas liels juceklis. Jucekli noverst var, ja papirus sagrupé sadas kategorijas:

a) lietas, kuras japadara,

b) lietas, kuras janoliek attieciga vieta,

c) lietas, kuras janodod otram cilvékam,

d) lietas, kuras var ignorét vai mest projam.

Lai labak koncentrétos svarigiem darbiem — bez traucgjumiem, bez novirziSanas, un labak
paveikt darbu, kas ir prioritars.

Meérka izvéle

Laika vadiba ir ciesi saistita ar mérka izvéli. Mérka izvéle ir nebeidzams process: kas var
likties pratigs un vertigs viena laika perioda, var but nepiemérots vélak. Tomér cilvekam mérki ir
vajadzigi. Tadel, ka, cilveks, uzstadot mérkus, apstiprina savas esamibas svarigumu: stradajot un
cenSoties apmierinat savas vajadzibas vai piiloties sasniegt savus merkus, cilvéks pazino sev un
citiem, ka vins ir pats par sevi ir vertiba — unikala un neatkartojama.

Merkiem ir jabit realiem un sasniedzamiem, tiem ir jaattiecas uz sevi pasu, nevis uz kadu
citu; merkiem ir jabiit tadiem, ko var€tu noverot un vertet, kad tie ir sasniegti. Nav viegli atrast un
uzstadit mérkus tiem cilvékiem, kuri citu vajadzibas stada augstak ka savgjas — nevienam nav
noslépums, ka palidzoSajas profesijas parsvara strada tiesi $adi darbinieki (4.5.).

Magistra darba autores uzskata, ka socialo pakalpojumu sniedzgjiem, izv€loties sev

mérkus, ir jaatceras, ka katram cilvékam ir vajadzigi art tadi brizi, kad nav javero pulkstenis un ir



javelta laiks atpiitai. Atpiita atjauno cilvéka spekus. Labi atpiities cilvéks var stradat lielaku atdevi
un energiju. Visefektivak laika menedzmenta priekSrocibas var izpausties tad, ja tas tiek
pielietotas visas organizacijas ietvaros, visos limenos. Tas attiecinams gan uz publiskas, gan
privatas sféras socialo pakalpojumu sniedzgju institiicijam.

Nakama apaks$nodala ka vél vienu profesionalo izdegSanas sindroma un personala

mainibas mazinaSanas veidiem autores piedava apskatit makslas terapiju.

3.3.Makslas terapija

Parsvara radosas makslas pirmsakumi ir nosl€pumaini, un makslas terapija nav izp€mumes.
Maksla ir tikpat veca ka pati cilvéce. Gadsimtiem ilgi makslas spéks ir spgjis mierinat cilvéku
garu, un tas nav palicis neieveérots. Uzskats, ka makslai piemit dziedino$s speks, Rietumu kultiira
bija iesaknojies jau ilgi pirms tam, kad kads bija dzird&jis par makslas terapijas pastavéSanu.

Filosofs, psihiatrs un seno kultiiru pazingjs K. G. Jungs jau 1928. gada sava prakse
izmanto aktivas izt€les metodi — introspekcijas tehniku, ar kuras palidzibu tiek noverota iek$gjo
telu plisma, kas kliist par dzivu zemapzinas sastavdalu, misdienas ST metode tiek déveta par
makslas terapiju. L1dz ar to K. G. Jungs tiek uzskatits par makslas terapijas pamatlic€ju.

Miisdienas makslas terapija visplasak attistijusies galvenokart Lielbritanija, Kanada un
Amerikas Savienotas Valstis. Tacu ari citur pasaul€ psihoterapeiti savas praks€s arvien biezak
izmanto makslas un terapijas sint€zi individualaja un grupu terapija (4.31.).

Sobrid arvien popularaka klist makslas terapijas izmanto$ana ka alternativa citiem stresa
izladéSanas veidiem. Makslas terapija katrs pats var radit un aktivizet izteli, 1stenot savu radoSo
potencialu. Makslas terapijas lauj gan radit — realiz€t savu radoSo potencialu — gan graut — izladéet
negativas emocijas. Maksla savienojuma ar terapiju ir izmantojama ka instruments darba ar
cilvekiem, kuriem ir fiziskas un mentalas dabas traucgjumi. Tapat §1 terapija ir pielietojama darba
ar pilnigi veseliem cilvékiem, kuri, radosSi darbojoties, var veicinat attistit radoSumu un
pasSizaugsmi. Ta ir unikala iesp&ja izmantot savu radoSo potencialu un izpaust to ar dazadiem
materialiem — krasu, papiru, malu, ideni u.tml. Lai izbauditu makslas terapijas iesp€jas, nav jabiit
apveltitam ar 1pasam dotibam maksla. Makslas terapija nepastdv princips «pareizi» vai
«nepareizi», «skaisti» vai «negliti» uzziméts vai izveidots, svarigi, lai kaut kas ir radits.
Galvenais ir darbibas process, nevis rezultats. Process pamatojas nevis uz prasmju izkopsanu, bet
uz emociju izteikSanu. Ka uzsver specialisti — makslas terapija izmanto dazadas tehnikas, lai

harmoniz&tu personibu, veicinatu tas attistibu.



Viena no tadam tehnikam ir vizualizacija (radiSana), kas ciesi saistita ar K. G. Junga
vardu. Vizualas izteiksmes veidi ir Tpasi nozimigi dzilu personigu pardzivojumu gadijumos, kad
valoda neatrod precizu formul&umu. Vizualie jédzieni atspogulo cilvéka domaSanu vairak neka
vardi, ka arT vizuala izteiksme dod vairak informacijas neka vardi.

Ka jau minéts ieprieks§, makslas terapija notiek visdazadakajos makslas veidos. Makslas
terapeiti ir procesa koordinatori un virzitaji. Kad cilvéks nonak neierasta situacija, vin$ pamana
lietas, kas ikdiena Iidz §im nav ieverotas — tas savukart palidz sevi saprast, izzinat (2.3., 162.
Ipp.). Biezi vien cilvékiem gan morali, gan finansiali ir griiti aiziet pie psihologa un izstastit savas
problémas. Sl,(iet vieglak ir kontaktEties ar makslas terapeitu, kur§ iedod zimulus, krasas,
plastilinu un dazadus citus materialus, lai cilvéks var brivi darboties. P&c tam ir iesp&ja atraisitak
runat un apzinaties problému, pie kuras jastrada. Nezinatajam ta varbiit Skiet niekoSanas, kas
vairak piestav berniem, bet patiesiba makslas terapija var izmantot dazada vecuma cilvékiem. Ta
lauj atrak pieklit cilvéka emocijam un lauj tam vieglak izpausties. Vizualas makslas terapija liela
nozime ir krasam. Zinot krasu nozimi, psihologs jau daudz ko var pateikt, pieméram, ar 1pasa
testa palidzibu péc krasam var diagnostic€t cilvéka personibu, bet makslas terapijas merkis nav
tik Saurs un konkréts — daudz svarigak ir tas, ko cilveks pats saprot un kadas izmainas péc tam
izdara.

Eiropa un Amerikas Savienotas Valstis makslas terapeits ir patstaviga profesija, bet to var
izmantot ar1 ka atseviSku metodi vai tehniku. Latvijas psihologi makslas terapiju var praktizet
tikai ka tehniku vai ka metodi (1.6., 59. Ipp.).

Magistra darba autores uzskata, ka nemot véra makslas terapijas aktualitati, perspektivu
un novitati miisdienas, ir svarigi izglitot sabiedribu, popularizét So virzienu Latvija, lai sekm&tu
dazadu nozaru integraciju, paplasSinot nozaru specialistu redzesloku un paaugstinot vinu
profesionalitati, kas savukart biis dross lidzeklis pret profesionalas izdegSanas sindromu. Lidz §im
makslas terapija visbiezak tika pielietota socialo gadijumu risinasanas praks€, tacu netika
novertéta §1s terapijas veida nozimiba profesionalas izdegSanas sindroma un personala mainibas
mazinaSana. Lidz ar to nepiecieSama personalvadibas kompetence, lai izvertétu un piedavatu
sociala pakalpojumu sniedzg&jiem tiesi viniem piemérotu un vinu vajadzibam atbilstosu veidu ka

risinat darbinieku problémas un samazinatu personala mainibu.

3.4. Krasu terapija

Krasa — ta ir atstarota gaisma. Kaut gan ikdiena més par to daudz nedomajam, ikviens no

mums atrodas nemitiga krasu ietekmé, jo katra krasa atSkirigi iedarbojas uz cilvéka smadzen&m.



Kad meés redzam kadu krasu, miisu smadzeném pienak noteikts signals. Piem&ram, loti spilgtas,
ko$as un spozas krasas iedarbojas uz smadzenu dalu, kas atbild par muskulu darbibu un kustibu
sisttmu. Slavenais arabu arsts V. Avicenna, veidojot krasu diagnostiku, atklaja, ka siltas,
sarkanas krasas uz cilvéku iedarbojas uzbudinos$i, bet vesas, zilas — nomierinosi. 1958. gada
R. Dzerards eksperimentali pieradija, ka sarkana krasa paaugstina asinsspiedienu, paatrina
sirdsdarbibu, bet zila krasa pazemina asinsspiedienu. Daudzi misdienu arsti un zinatnieki
laboratorijas apstaklos ir pétfjusi dazadu krasu iedarbibu uz cilvéka emocionalo stavokli un
fiziologiskajiem procesiem (4.4).

Terapija ar krasu balstas uz krasu vibraciju energijas izmantoSanu. Krasa lauj
atslabinaties, pretoties stresam un saslimSanai, izmantot radosas iespgjas, risinot problémas un
attistit savas sp&jas. NepiecieSamas krasa dziednieciskas devas atkariba no saslimSanas var
sanemt ar akmeniem, gaismu (krasu), noteiktas krasa sulu, augliem un darzeniem, ari
nepigmentétu apgerbu valkasanu. Profesionali visbiezak krasu terapija izmanto akmenus un
dabiskas augu sulas (2.13., 75. lpp.). E.Ozola sava gramata “Krasu terapija” norada, ka krasu
terapija galveno uzmanibu pievers nevis krasu uztverei ar redzi, bet gan krasu vibracijam. Krasu
vibraciju uztveres veidi ir dazadi. Tas var sajust gan ar plaukstam, gan atseviSkam kermena
zonam, gan ar visu kermena virsmu kopuma (2.13., 19. Ipp.). Autore norada, ka p&c to iedarbibas
krasas iedala piecas lielas grupas:

v’ siltas krasa, kas iedarbojas uz “’simpatisko” nervu sistému, radot spriedzi (sarkana,
oranza, dzeltena, zeltainzala, zeltaina);

v' aukstas krasa, kas iedarbojas uz “klejotajnervu”, mazinot spriedzi (ultramarins,
gaiszila, zilganzala, jiiraszila, dzeltenzala, zala);

v' jaukta grupa, kas veicina gremdés$anos apzinas dzilés (purpurkrasa, roza, violeta,
cerinkrasa);

v' jaukta grupa, kas stabilizé ezoterisko apzinu (okers, briina, tum$briina, olivbriina,
visi pasteltoni);

v’ neitralas krasas (balta, peleka, melna) (2.13., 23. Ipp.).

Zinatniskie pétijumi liecina, ka gaismas biitiba ir energija, bet energija nozimé vibraciju.
Katrai atseviskai krasai ir sava svarstibu frekvence, tapec ir iesp&jams labveligi iedarboties uz
organismu harmoniju un veselibu, uzturot vai mainot kermena svarstibu frekvenci. Kermenis
uzstic So svarstibu frekvenci, un ta tiek virzita caur nervu sisttmu un ¢akram uz vajadzigo
kermena dalu, ta uzturot optimalu veselibas stavokli. Vards “’Cakra” ir c€lies no sanskrita un
nozimé “ritenis”. Tie ir energgtiskie centri cilvéka smalkaja kermeni, dala no cilvéka smalko

energiju sisttmas un tam ir liela nozime cilvéka veselibas uzturé$ana, ka ari dziedinasanas



procesa. Vairums filozofisko un ezoterisko skolu iedala septinas pamat€akras un papildus ¢akras,
kuras izvietotas cilvéka &teriskaja kerment (2.13., 36. Ipp.).

Zurnala ,,Psihologijas pasaule” makslas magistre E. Zalcmane norada, ka makslas terapija
svarigs ir pats darba process, kura cilvéks giist prieku, jaunas atzinas un idejas. Galvenais ir
lauties radoSam darba priekam, nedomajot par rezultatu un vért€jumu. Jo Sajas nodarbibas véra
nemams un nozimigs ir jebkur$ rezultats. Tas ir pasizzinas process, krasu terapija, radoso sp&ju
atbrivoSana. TieSi stresa nonakusam, un uz izdegSanas” sliekSpa stavoSam specialistam, loti
noderiga butu krasu terapija, jo ta lauj atbrivot energiju, nedomat par rezultatu, tikai lauties

procesam (1.6., 59. Ipp.).

3.5. Mizikas terapija

Par to, ka mizikai ir relaks€joSs speks ir parliecinajies ikviens, tacu autorprat miizikas
terapijai profesionala Itment Latvija uzmaniba nav pieversta vispar. Amerikas Savienotas Valstis
miizikas terapija ir zinatniski pieradita un plasi pielietota profesionalas izdegSanas sindroma un
personala mainibas mazinaSana.

Lai saprastu, kada mizika katru individu atseviski relaks€, stimul€, nomierina vai tracina,
ir nepiecieSams rupigs, individuals darbs ar katru ieinteres€to atseviski. Amerikas Savienotas
Valstis 60. - 80. gados izstradata metodika nosaka, ka sakotng&ji katram ir janoklausas vismaz divi
speciali izstradati testi, péc kuru analizes ir iesp&jams lokalizéties miizikas stilos un tonalitates,
kuras izsauc pacienta emocionalu reakciju. Jautdjums, kas patik vai nepatik, sakotngji ir
mazsvarigs (4.13.).

Galvena probléma ir ta, ka apméram 95% cilvéku nemaz nezina, kada muzika tad isti
viniem patik un ir izmantojama. Turpmakais darbs ir saistits ar iegiito rezultatu apstradi,
piedavajot vina gaumei atbilstosas lokalizétas muzikalas variacijas. Gala rezultata mizikas
terapijas specialists var precizi ieteikt, ko, kad, cik skali un biezi klausities (2.2., 252. lpp.).

Vards “persona” sastav no divu grieku valodas vardu sakném — per” un “sona”; tas
nozimé — “skana, kas iziet cauri”. Tatad personai (personibai), lai saglabatu savu veselibu, btitu
jaskan tikpat harmoniski ka muzikai. Un pret&ji — klausoties harmonisku miiziku, cilvéks spgj
kliit par personu (personibu) un biit vesels. Tik vienkarsi vesture ar1 pierada un apstiprina teoriju
par miizikas terapijas lietderigumu un tas milzigo potencialo efektivitati. Antiko laiku literattira
var atrast bezgala daudz aprakstitu gadijumu, kad muzika cilvékus burtiski ir atgriezusi no

vigpasaules.



Vacu zinatnieks un mizikis A. Kirhers rakstija, ka pastav tieSa saikne starp pacienta
temperamentu un miuzikas skandarba raksturu. Vipaprat, flegmatiki labprat klausas sieviesu
sopranos, melanholikiem patik nopietni un skumji, 1€ni un harmoniski skandarbi, bet sangviniki
un holériki dod prieksroku deju miizikai.

Jau 1912. gada G. Velds izpétija "baudu no miizikas”. Vinaprat, tas ir sarezgitas jutas, kas
sevl ietver vismaz seSus komponentus. Ta ir bauda, ko rada: instrumentu tembrs un tonalas
nianses; ritms; izt€les spéles, kas ietver klausitaja spontanu “pieslégSanos” kora vai orkestra
dalibnieka loma vai muzikala skandarba talakas attistibas paredz€Sanu; patikamas tonkartas;
patikamas asociacijas ar individa ieprieks€jo pieredzi; intelektualas darbibas muzikalo strukttiru
izveidg.

P&c Spanijas Miuzikas terapijas asociacijas dibinataja dr. V. Poca ir domam - miizika ir
jutu valoda, kas nav izsakama vardos. Tadel, péc modernas psihoterapijas uzskatiem, miizika spgj
ietekmét cilvéka emocijas daudz speécigak un atrak neka citi makslas veidi. Ka tiek noradits
dazados literatiiras avotos, visoptimistiska dailrade pieder A. Vivaldi, F. Kuperénam,
S. Prokofjevam, I. Stravinskim, Z. F. Ramo, R. S¢edrinam. Tembrala amplitida visbagatak
paradita J. S. Baha, A. Korelli, G. F. Hendela. Viskoloristiskakie un gleznainakie skandarbi
pieder H. Berliozam, K. A. Debisi, R. Vagneram, Dz. Pucini, A. Snitkem, M. Musorgskim, S.
Rahmaninovam.

Arzemju literatiira ir mingti pieméri par veiksmigu miizikas terapijas izmanto$anu ne tikai
psihisko slimibu arst€Sana (neirozes, ari “vieglas” neirozes, dezadaptacijas “smagas formas”
klasiskas psihiatrijas izpratng), bet ari kirurgija, stomatologija, dzemdnieciba.

Specialisti rekomendg: ja ir depresija (ar nomaktibu, skumjam, bezceribu un nesp&ku),
ieteicams klausities: S. Rahmaninova 2. klavierkoncertu; G. F. Hendela “Udens miiziku”; L. van
Bathovena 5. klavierkoncertu; F. Stiberta “Meza kéninu”. Nervu sistémas tonizé$anai noder:
K. Sen-Sansa “Gulbis”; A. Dvorzaka 5. simfonija; Dz. Verdi opera ,,Aida”. Stresa mazinasanai
noderigi ir gregorianu miku dziedajumi (4.3.).

Specialistiem, ikdiena veicot savus darba pienakumus, protams, ir diezgan sarezgiti
klausities miiziku, un relakséties, jo parak liels troksnis darba vieta var radit gluzi pret&ju efektu,
bet, ja vien cilvéks grib sev palidzet, tad ir jaatrod laiks Sai nepiecieSamai nodarbei, kaut vai
majas darbus darot — vienlaicigi notiks divas stresa mazinasanas iesp&jas — miizikas klausisanas

un fiziskas aktivitates.

3.6. Fototerapija



Pedgja laika paradijusies tada jauna terapijas metode ka fototerapija. Fotografiju parskate

ir veids ka cilvéks biezi vien neapzinoties relaksgjas un tadejadi sev palidz. Tkviens pa laicinam

parskata savas bérnu dienu, skolas gadu un jaunibas laika fotografijas, bet tajos brizos drosi vien

neviens neiedomajas, ka pats sev palidz relakséties.

Fototerapijas uzdevumi:

v
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aktualiz&t un izprast jiitas;

attistit interesi un motivaciju apzinat nostadnes un vertibas;

apzinat vajadzibas, vertibas un pieredzes pardzivojumus;

attistit kognitivas sp&jas un prasmes, paskontroli un psihologiskos aizsardzibas
mehanismus;

attistit patstavibu un sp&ju uznemties atbildibu par savu darbibu;

attistit spontanitati un sp&jas eksperimentét ar jaunam pieredzes formam,;

attistit vizualo uztveri, izpratni, sensomotoras sp&jas un estetiskos prieksstatus;
apzinat savstarp&ju saistibu starp dazadiem psihiskas pieredzes aspektiem un
attiecibu sist€mu, nostiprinat ”Es” un personigas robezas;

aktualiz€t un izpaust latentas vajadzibas un personibas 1pasibas;

atklat iekSgjos resursus un radosas spgjas;

attistit starppersonu kompetences sp&jas — uztvert un izprast apkartgjos cilvékus un
vidi, iesaistities ar tiem konstruktiva mijiedarbiba;

attistit prasmes un sp€ju iesaistities kopiga darbiba;

apzinat un pienemt grupas normas un vertibas;

apzinat cilvéciskas pieredzes un problemu kopibu (2.21., 72. Ipp.).

Magistra darba autores uzskata, ka Latvija fototerapijai ir liela attistibas perspektiva.

Sabiedribai ir liela interese par fotografijam. Par to liecina interneta resursos plasi pieejamas foto

galerijas, ko cilveki labprat apluko gan darba laika, gan savos brivajos brizos. Lidz ar to var

secinat, ka liela dala sabiedribas biitu ieinteres€ta ari fototerapijai ka vienai profesionalas

izdegS8anas sindroma un personala mainibas mazinaSanas metodém, tade] biitu javeicina §is

terapijas veida plasaks pielietojums.

3.7. Meditacija

Vards “meditacija” c@lies no latinu varda ,,meditatio”, kas nozZimé apdomat, apcerét.

Sakuma tas skiet tika vienkarSi — apstaties un padomat, bet patiesiba meditét ir jaiemacas. Stresa



paskontrolé meditacijai ir loti butiska nozime, un ta prasa nopietnu attieksmi un praktizéSanos,
pirms tieS$am var sasniegt labus rezultatus.

Meditacija bija zinama jau senajas civilizacijas, bija attistitas sarezgitas religiskas un
filozofiskas sist€mas, lai izskaidrotu, kas ir meditacija un ka to pielietot. Bija uzskats, ka
meditacija pieskir individam kadus pardabiskus spekus, kurus var lietot gan labiem, gan sliktiem
mérkiem.

Interese par meditaciju strauji pieauga ar1 Sodien. Meditacija biitiba ir klusuma bridis, kas
noskaidro pratu. Literatira tiek noradits, ka meditacijas pozitivie rezultati rodas tapéc, ka
meditéSana lidzsvaro un harmonizé dazadus organisma procesus un tada veida rada autog€no
miera stavokli, t.i. tadu stavokli, kura organisma atveseloSanas spe&ki var darboties bez
trauc€jumiem no arpuses — relaksacija.

Meditésana biitiba ir domasanas veids, kura uzmaniba nav pievérsta aréjiem notikumiem
ka parasti, kad esam nomoda; ta arT nav pievérsta problému risinaSanai, kuras skiet ir tik daudz,
ka no kadas vajadzetu tikt vala, lai klotu nedaudz mierigak. Meditacija uzmaniba veérsta uz to, kas
nemainas, bet atkartojas, pieméram, juras vilniem, v€ja skanai. Meditacija tatad ir process, kad
uzmaniba tiek pieversta tikai vienai lietai kada bridi.

Dazados literatiiras avotos tiek min€ti arT meditacijas veidi, atkariba no ta, uz ko
koncentrgjas: uz kadu argju priekSmetu vai vizualu t€lu; var ilgstosi pieveérst uzmanibu kadai
skanai, smarzai vai ari savai ieelpai un izelpai. Autori norada uz ¢etram pakap&m, kuram jaiziet
cauri, lai nonaktu meditativa stavokli: atbrivoties, koncentreéties, vérot, biit. Bet, lai patieSam
meditacija palidzetu individam relakséties, ta ir ilgstosi un pacietigi jaapgiist, un, kad $1 maciba
bus apgiita, tad ar meditacijas palidzibu var€s ieksgji distanc@ties gan no klientu uzbrukumiem,
gan haosa, ko rada dazkart nepardomati augstakstavoSu institiciju noradijumi, gan no
nepatitkamam izjiitam, atminam, tas atkal, mazinas un attalinas darbiniekus no ,,izdegSanas”. Bet
ikdiena, ja valasprieks ir adiSana, tambor&Sana, piSana, tad §is nodarbes butiba arl var rosinat
meditativas izjutas, jo S$ajas aktivitat€s atkartojas ritmiska, vienmé&riga darbiba, kas savukart

mazina stresu (4.13.).

Lidz $im tika apskatiti iesp&jas mazinat jau konstatetu profesionalas izdegSanas sindromu,
bet tik pat bitiski vai vel svarigak ir veikt profilaktiskus pasakumus, lai izsl€gtu profesionalas
izdegSanas sindroma iesp€jamibas risku. Nakama apakSnodala autores ir apkopojusas
profesionalas izdegSanas sindroma profilaktiskos pasakumus, kas versti tam, lai nepielautu

socialo pakalpojumu sniedzgju profesionalas izdegSanas sindromu.



3.8. Profesionalas izdegSanas sindroma profilaktiskie pasakumi individam

Profilaktiskie pasakumi profesionalas izdegSanas sindroma novérSanai galvenokart tiek
fokuséti uz individu, pievérSot uzmanibu vina sliktajai paSsajiitai “Seit un tagad”. Profesionalas
izdegSanas sindroma profilakses stratégijas individam ir divéjadas — ilgtermina un istermina
stratégijas. So stratégiju izskirSana, cik ilga laika posma tas iedarbosies uz individa passajatu, ir
butiska, jo japem vera darbinieka apkart§jas vides un cilvéku uztveres Tipatnibas pirms
profesionalas izdegSanas sindroma simptomiem. Piemé&rojot nepareiza termina noverSanas
stratégiju, tas efektivitate samazinas vai nav efektiva vispar, un socialo pakalpojumu sniedz&jiem
rodas negativa vai neitrala attieksme pret profesionalas izdegSanas sindroma profilaktiskajiem
pasakumiem tad, kad tie patieS$am nepiecieSami.

Lai attiecigas profesionalas izdeg$anas sindroma novérSanas stratégijas dotu rezultatus,
jebkurai no tam ir jaatrod gan telpa, gan laiks (4.27.), jo profilaktiskie pasakumi ieklauj
nepiecieSsamibu péc laika un energijas nodroSinasanas personigajam vajadzibam — tada darba
tempa nodroSindjumu, lai biitu laiks un rastos iesp&jas, ko mainit, un izmainas nostiprinat ka
darba, ta personigaja dzive (2.12., 258. Ipp.). Nosakot Tstermina vai ilgtermina merkus,
profilaktiskie pasakumi japiemero atbilstosi konkrétai situacijai un darbinieka individualitatei.

Tiesi darbam ar klientu ir jabalstas uz reali sasniedzamu un piemérotu mérku noteikSanu,
jo ne vienmér ir ta, ka darbinieks v€las, lai gadijums risinatos. Lidz ar to darbiniekam mazinas
iespgja piedzivot vilSanos un zaud€uma sajiitu, kas var veicinat profesionalo izdegSanas
sindromu. Nosakot ilgtermina mérkus un sadalot tos istermina mérkos, darbinieks var saskatit
progresu virziba uz noteiktajiem mérkiem, iegiit sasnieguma sajiitu, sajust kontroli par vidi. Ir
tiekSanas peéc kaut ka, un tas var motivét veikt kadu darbu noteikta laika posma, tadgjadi celot

pasapzinu (3.3., 583. Ipp.).

3.8.1. Istermina stratégijas

Vairaki autori ir izstradajusi profesionalas izdegSanas sindroma profilaktiskas istermina
strat€gijas, kas izteiktas ieteikuma forma un pielietojamas lidz ko profesionalas izdegSanas
sindroma process ir apzinats.

Arstét simptomus savlaicigi

Darbiniekam, kas zina, kadi ir profesionalas izdegSanas sindroma simptomi, atpazistot
tos, uzreiz vajag piemérot kadu no islaicigam strat€gijam sindroma novérSanai, pirms tie attistas.

Ja darbinieks sak just, ka darbs klust vienaldzigs, var noteikt sev jaunu merki vai mainit darba



apstaklus. Ja sak domat, ka veicamais darbs ir nesvarigs, var parskatit to, ko personigi iegulda
noteikta projekta vai gadijuma risinaSana. Ja sak justies noguris vai stresa pilns, var panemt
partraukumu, piemérot stresa menedZmenta tehnikas, atpisties. Galvenais ir pamanit
profesionalas izdegSanas sindroma simptomus un tieSi iedarboties uz tiem ar to ietekmes
mazinoSiem pasakumiem, pirms cits simptoms rodas ka iepriek§€ja simptoma rezultats (4.29.).

Atceréties — kludities ir cilvécigi

Ja darbiniekam ir augstas prasibas pret sevi, vin$ tiecas but ideals darbinieks, kas visu
mak, visu saprot pareizi, dodot pareizos gadijuma risinajumus. Ja pielauj kadu kliadu, vins var
sevi mocit ar paSparmetumiem, jo kluidiSanas neiederas vina idealaja pastela. Tacu ir jaatceras, ka
neviens cilveks nav perfekts sava profesionalaja darbiba un pielauj kliidas viena vai otra situacija.
Darbiniekam ir jalauj sev kludities, lai neveiksmes gadijuma pasSapzina netiktu pazeminata
(4.10.). Neitralas vai nomierinoSas attiecksmes izstradasana pret klidam darbiniekam lauj vieglak
parvarét profesionalas izdegSanas sindromu. So attieksmi darbinieks var sakt veidot uzreiz péc
profesionalas izdegSanas sindroma simptomu atpaziSanas pats, atgadinot sev, ka gadijuma, ja biis
kluda, vin$ iegls pieredzi, ka risinat konfliktsituaciju, un zinasanas par gadijuma niansém. Tacu
§1 istermina strat€gija sindroma profilaks€ var nedarboties, ja vadiba vai kolégi akcenté kludas ka
profesionalitates trikuma raditaju un nenem vera sasniegumus.

Iegaumét — citu kltidas nav manas kliidas

Esot cieSai sadarbibai gadijumu risindSana ar citiem darbiniekiem, izveidojas
emocionalais kontakts, ka rezultata koléga sasniegumi un kliidas tiek uztvertas personigi.
Kludoties citam, darbinieks, kam nov€rojami profesionalas izdegSanas sindroma simptomi, §is
neveiksmes uztver sapigak un tiecas tas izlabot pats, nevis laut to izdarit “vainigajam” kolégim.
Lidz ar to profesionalas izdegSanas sindroms tiek pastiprinata ar darba slodzes paaugstinaSanu un
lomu konfliktu. To var noverst, ja darbinieks iemacas péc savas vai citu iniciativas apstaties sava
veélme labot citu kludas vai dot padomu, ka labak, vinaprat, atrisinat raduSos situaciju. Tacu §1
profesionalas izdegSanas sindroma profilakses stratégija nedarbosies, ja kolégi, kas ir pieradusi,
ka kliidas nav paSiem jalabo, mudina uznemties atbildibu par tam, uzsverot, ka darbinieks ir
viskompetentakais, viszinoSakais un vispiemé&rotakais kliidas laboSana (4.10.).

Iemacities pateikt “n&”” un delegét atbildibu citiem

Ta ka darbinieks ar augstu atbildibas sajitu v€las paveikt visus uztic€tos darba
pienakumus un neatsaka, ja paliidz izdarit vél ko papildus, darba slodze klust neadekvati liela, no
vina tiek prasits vairak, neka vin$ sp€j paveikt. Vina lomas konflikt€ un tiek noveéroti pirmie
profesionalas izdeganas sindroma simptomi. Sados gadijumos darbiniekam ir jaiemacas pateikt

“ne&” tiem darba uzdevumiem, kas neietilpst vina tieSajos darba pienakumos, un delegét atbildibu



kolégiem, tadgjadi samazinot darba slodzi un intensitati (4.9.). Tadgjadi darbinieks paradis, ka
vins$ augstu veérte laiku, ko velta sev un savai gimenei un atradinas kol€gus no parliecibas, ka vins
ir neaizvietojams. Tomér istenot So stratégiju sindroma profilaksé var kavét darba organizacijas
stils, kur ir pienemts uzkavéties darbavieta ilgak par noteikto darbalaiku un radusos uzdevumus
veikt nekavgjoties, nevis atlikt uz piemérotaku darba laiku (4.30.). ArT attieksme, ja darbinieks
velas, lai uzdevums tiktu izdarits pareizi, tas ir javeic vinpam pasam, neveicina atbildibas
delegésanas citiem efektivitati.

Riipéties par savam fiziskajam vajadzibam un valaspriekiem

Kad darbinieks ir parguris un nomocits, vin$ ir daudz uznémigaks pret profesionals
izdegSanas sindromu, tapec ir nepiecieSams riipéties par savu veselibu. Est regulari sabalansétu
un spécinosu uzturu, nevis gadijuma maltites un atras uzkodas. Censties vingrot, cik vien
iesp&jams regulari, nodarboties ar sporta nodarbibam, kas patik un padodas. Katru dienu pavadit
kadu laiku ara — pastaigaties, elpot svaigu gaisu. Svarigi izguléties un regulari veltit miegam
8 - 9 stundas. Tas palidz stabiliz€t un pazeminat stresa Itmeni. Ja nepiecieSams, noteikti
jaapmeklé arsts. AtptiSoties arpus darba, visas ripes un domas, ir jaatstaj darba, lai varétu
pievérsties gimenei, draugiem, pievérst uzmanibu hobijam, kas atstats novarta darba dél. Tacu
ripéties par sevi socialo pakalpojumu sniedzg€jiem var kavét dazadi iemesli, pieméram, gimenes
apstakli, neuzn€miba, tomer vinam ir jaapzinas, ka, riipgjoties par sevi tagad, vin$ ripgjas par
sevi nakotné (4.27.).

Atjaunot attiecibas arpus darba vides

Laika, kad ir liela darba slodze un pastavigs stress, darbinieks samazina kontaktéSanos ar
cilveékiem lidz nepiecieSamajam minimumam, tomér tieSi tuvibas un emocionalas intimitates
attistiSana ar citiem ir viens no visefektivakajiem veidiem, ka pasargat sevi no profesionalas
izdegSanas sindroma rasanas, jo tuvi emocionali kontakti var sniegt nepiecieSamo atbalstu un likt
justies pasargatam no darba neveiksmeém (4.30.). Savu izjutu, kas nomac un izraisa pakapenisku
sindromu, parrunasana nelauj uzkraties niknumam, dusmam, apjukumam, tas ir tam izjatam, kas
ir profesionalas izdegSanas sindromi simptomi, lauj paskatities uz problému no citas puses un
mazina satraukumu, Iidz ar to attalinot sindromu (4.7.). Tomer, ja darbiniekam nav ciesa kontakta
un vigam ir komunic€S$anas griitibas, situacija, kas veicina profesionalas izdegSanas sindromu, vél
vairak var attalinat no neformalas vides, kas var palidz&t identificét sindroma sakSanos un
stimul@t attiecibu veidoSanu un/vai atjaunosanu arpus darba vides. Tad vajadz&tu meklét atbalstu
kolégos, jo atbalstot citus, var iegiit atbalstu sev, vai apmekl&t atbalsta superviziju vai
psihoterapiju (4.14.).

Atzit problémas esamibu




Kad darbinieks ir paklauts stresam, ir tendence noliegt, ka pastav probléma, tapéc pirmais
solis, lai biitu iesp&jams veikt jebkadus profesionalas izdegSanas sindroma profilaktiskos
pasakumus, ir ieklausities kermena valoda, jo pirmie paradas tieSi fiziskie sindroma simptomi.
Tapat svarigi ir atzit un akceptét, ka stress pastav, un tas negativi ietekmé passajiitu un veicina
profesionalas izdegSanas sindromu. Ir jaiemacas brivi atzit stresu, profesionalas izdegSanas
sindroma simptomus un janosaka to izcelsme, lai zinatu, ka uz tiem reagét un kadu pasakumus
javeic, lai tos novérstu vai iedarbotos mazak negativi. ST profesionalas izdegSanas sindroma
profilakses stratégija ir butiska, jo ta palidz identific€t sindroma problému un nepielauj tas
attistiSanos. Lidz ar to atziSana, ka situacija péc biitibas ir stresa pilna, var mazinat vainas izjutu
un aizvainojumu (4.9.). To Tstenot var€tu trauc@t, apstaklis, ka cilveki, ar kuriem darbinieks
parruna savas izjiitas un zemapzina gaida, ka cits nosauks problemu varda, tapat noliedz
problémas eksistenci un mudina nedomat par to, pielauj varbiitibu, ka viss atrisinasies pats no
sevis (4.7.).

Izmantot partraukumu

Ja darbiniekam ir liela darba slodze, vin§ jiitas noguris gan fiziski, gan garigi, tapec
profesionalas izdegSanas sindroma profilakses noliikos ir nepiecieSams ieviest partraukumu, lai
atpustos. Lai atslabinatos, mazinatu fizisko un garigo nogurumu un pretoties stresam, kas pargem
ar katru nepadarito darbu arvien vairak, pietiek aptuveni ar 20 mintitém diena. Izplatitakais veids
ka iegiit partraukumu dalai darbinieku, ir nikotina lietoSana. Lai to daritu, ir nepiecieSams iziet no
savas darbavietas uz vietu, kur atlauts sm&ké&t. Lidz ar to darbinieks veic visvienkarsakos fiziskos
vingrinajumus, tadus ka muskulu izvingrina§ana staigajot. Saja laika veidojas neformals
mikroklimats starp tiem darbiniekiem, kam piemit §is kaitigais ieradums, un ir iesp&jams
paraudzities uz problému no citas puses. Taja pasa laika smeék&Sanas process, kura laika tiek
veiktas ierastas kustibas, nomierina nervu sisttmu. Tomér, neskatoties uz §Tm pozitivajam
IpaSibam, jaatceras, ka pieaugot stresam, pieaug ari smékeSanas intensitate, tadejadi negativi
ietekmgjot veselibu. Ta vieta var veikt vienkarSus acu vingrinajumus un muskulu Tslaicigu
sasprindzinasanu un atslabinaSanu, lai uzlabotu visparg§jo tonusu, vai meditét, izbaudot vardu
nomierino$o spéku. Gritibas §is stratégijas istenoSana varctu radit stereotips, ka vingrot vai
meditet darba vieta nav pienemts (4.15.).

Atjaunot humora izjutu

Kad darbiniekam liekas, ka problémas rodas jebkura vieta un laika, un vins jitas nomakts,
vins$ nesp€j smieties tik sirsnigi ka agrak. Lidz ar to neveiksmes tiek uztvertas nopietnak un
grutak parvaramas. Tapéc darbiniekam jaatjauno humora izjiita par sevi un situaciju, atkal

jaiemacas to darit, tadgjadi attalinot profesionalas izdegSanas sindromu. To Tstenot var palidzet,



izveidojot nelielu grupu (4 - 6 cilveki), kura grupas locekli stasta viens otram jokus, atceras
smieklu Sovu, komedijas, spéles, gramatas un citu. Katru dienu kopigi no sirds jaizsmejas (4.15.),
jo smiekli un izklaide palidz ne tikai aizkavet profesionalas izdegSanas sindromu, bet tie ar1 der
ka vingrojums, kura laika tiek nodarbinati daudzi muskuli un palielinas skabekla patérins (4.2.).
Istenot S0 profilakses strat€giju var traucét pienémums, ka $ada grupas darbiba veicina
vieglpratigu attieksmi pret darbu un So laiku var izmantot lietderigak.

Mazinat intensitati

Esot profesionalas izdegSanas sindroma sakuma posmiem, darbinieks sak just, ka vipam
pietrikst energijas visiem pienakumiem, kurus ir uzpémies un kurus agrak vargja veikt bez
pulém, jitas noguris. Tapéc ir lietderigi atzZim&t tas jomas un aspektus, kas prasa vislielako
koncentréSanos un intensitati, un veikt negativo paSsajiitu iemeslu ietekmes mazinoSus
pasakumus, kas katram ir individuali. Tas ietver laika menedzmenta principus, piem&ram, celties
no ritiem aptuveni 15 minttes atrak, lai nevajadzetu steigties, atvélét nedaudz laika diena tadam
svarigam lietam ka lasiSana, studéSana, meditacija, relaksacija utt. (4.15.). Ir nepiecieSams
sabalansét darbu ar atpttu, valaspriekiem un arpusdarba attiecibam (4.9.). Attistit un pielietot
darba intensitates mazinaSanas strat€giju var kavét gan pasa darbinieka, gan apkartéjo uzskats —
jo lielaka intensitate, jo lielaka produktivitate.

Veicinat savu pasapzinu

Esot profesionalas izdegSanas sindromam, darbiniekam pazeminas paSapzina un tiek
zaud@ta paSpalaviba. Atgut to ir diezgan sarezgiti, jo bez citu atbalsta to ir grti realizét. Var sakt
ar tadu vienkarSu pasapzingas veicinoSu panémienu ka uzrakstit uz papirlapas visas tas prasmes,
kuras piemtt, iegiitas kvalifikacijas, sasniegumus izglitiba, karjera Iidz dotajam bridim, ka arT visu
to, kas dzivé bijis pozitivs, pat ja tas ir bijis pirms ménes§iem vai gadiem (4.27.). ST stratégija ir
efektivs lidzeklis, lai darbinieks vairak padomatu par pozitivo. Sads saraksts ir ka atspériena
punkts, lai aizkavét profesionalas izdegSanas sindroma attistibu, jo augsta paSapzina veicina
personigo robezu sapraSanu ta, lai pienakumi netiktu uztverti nepiemeroti, noteikti sasniedzami
mérki un ekspektacijas par darbu biitu realas. Ta lauj saprast personigas vajadzibas un to ietekmi
darba ar klientiem, ka ar1 atpazit un tikt gala ar subjektivam reakcijam pret klientiem (4.6.).
PaSapzinas veicinasanu var bremzet atbalsta trikums no tuviem cilvékiem, ja vini neatpazist
darbinieka profesionalas izdegSanas sindroma simptomus un nepazemina savas ekspektacijas pret
vinu.

Izvertét prioritates

Profesionalas izdegSanas sindroma procesam attistoties, darbiniekam arvien gritak ir

pildit profesionala darbinieka un gimenes locekla lomu, ka arf citas lomas aktivitatés, kur vins ir



iesaistijies. Visas liekas vai nu vienlidz svarigs vai nesvarigs. Veidojas ambvivalence, un nozimi
zaud@ ieprieksg€jas atbalsta sistemas. Tap&c darbiniekam ir nepiecieSams noskirt, kas ir nozimigs
un kas ir parejoSs un nepastavigs. Prioritasu izvert€jums, savu vertibu noteikSana un izpratne par
to, ko vélas no dzives, lauj ietaupit darbinieka laiku un energiju, kas ir butiski, lai sindroms
nenotiktu. Izvertgjot savas prioritates, darbinieks var saprast, vai darbs ir pats galvenais vina
ieks€jai dzives parliecibai, vai turpinat stradat darbu, iepriek$s noveérsot profesionalas izdegSanas
sindromu, vai uzsakt jaunu karjeru (4.7.). ST sindroma profilakses stratégijas Tstenoganas $kerslis
ir tas laikietilpiga un intensivs darbs ar sevi — var pietrikt pacietiba, uznémiba kaut ko mainit
(4.30.). Ja darbiniekam nav argja stimula to darit un nav uzgémibas, prioritasu izvert§jums var
bt virspusigs, nenoveérsot profesionalas izdegsanas sindromu pilniba.

Mainit attieksmi

Lai kadi biitu profesionalas izdegSanas sindroma simptomi un iemesli, darbiniekam ir
noteikta attieksme pret tiem. Visbiezak ir v@rojama nopietniba, pastiprinats jutigums pret lietam
un notikumiem, noliegums, atsvesinatiba un citas izjltas, kas pastiprina profesionalas izdegSanas
sindromu. Lai apturétu profesionalas izdegSanas sindroma procesa attistibu, ir nepiecieSams
mainit attieksmi pret profesionalas izdegSanas sindroma iemesliem un tas veicinoSiem faktoriem.
To nevar izdarit viena diena, tomér, ja darbinieks apzinas profesionalas izdegSanas sindroma
esamibu un varbiit§jo rezultatu bezdarbibas gadijuma, uznémiba kaut ko mainit un vienkarss
uzdevums var bt pagrieziena punkts darbinieka attieksmes mainai pret profesionalas izdegSanas
sindroma veicinoSiem notikumiem un izjitam (4.2.). Istenojot S0 stratégiju var traucét
nepietiekoSs atbalsts no apkartéjiem cilvékiem, kas turpina darbinieku vertét péc vina ieprieksgjas
uzskatu sist€mas.

Izveidot atbalsta erupu

Identific€jot profesionalas izdegSanas sindromu, darbinieks, lai aptur€tu tas attistibu un
palidzetu attalinat to kolégu vidd, var organizet atbalsta grupu ar mérki uzklausit viens otru un
nodrosinat palidzibu arT gadijumu risinaSana (4.6.). Lai ar1 §1s neformalas tikSanas ir brivpratigas,
tas ir cieSas attiecibas, ko nodibina iestadé vai arpus tas, atbildot personigajam interes€m un
izveles bez jebkadam formalam prasibam. Tas izveidoSana darbinieks var izmantot savu pieredzi
atbalstu grupu veidosana saviem klientiem, ka grupas loceklus sameklgjot tos kolegus, ar kuriem
jutas €rti runat par savu neapmierinatibu, nedrosibu, Saubam par darbu, par nepilnigu sasniegumu
sajiitu, vainas apzinu par pielautajam kliidam un citiem sindromam raksturigajiem emocionaliem
un garigiem simptomiem. Tie ir cilveki, kas varbiit pat pasi pieredzgjusi profesionalas izdegSanas
sindromu, kam ir lidziga pieredze un kop&ja uzskatu sistema, kas paaugstina empatiskas

saprasanas iespgju (2.9., 234. - 235. Ipp.). Sajas tikSanas reizés var kopigi parrunat alternativos



veidus gadijuma risinasana, ieveérojot €tikas kodeksa noteikto konfidencialitati, iegtit atbalstu un
ceribu ta pozitiva atrisinagjuma. Ja atbalsta grupas locekli ir kolégi, o laiku var izmantot, lai
iepazitu vigus vairak personigaja limeni, priecaties ar vigiem, runat par lietam, kas nav saistitas ar
darbu, un dalities ar to, kas ir uz sirds (4.15.).

Autores uzskata, ka profesionalas izdegSanas sindroma profilakses stratégijas var
izmantot gan atseviski, izvertgjot to efektivitati un atbilstibu darbinieka individualitatei, gan
vairakas vienlaicigi, lai biitu droSs rezultats. Jebkura gadijuma ir jabiit nopietnai pieejai to
Isteno$ana un jamégina atkal lidzsvarot darbinieka dzivi starp izv€léto profesiju un arpus darba

interesém un gimeni.

3.8.2. Ilgtermina stratégijas

Lai arT profesionalas izdegSanas sindromu var mazinat tas attistibas gaita, ir nepiecieSams
veikt ilgtermina profilaktiskos pasakumus, lai nepielautu vispar. P&tnieki ir izstradajusi
profesionalas izdegSanas sindroma profilakses stratégijas, kuras jaisteno pirms profesionalas
izdegS8anas sindroma simptomu paradiSanas, v€lams jau pa$a darba karjeras sakuma, kad
darbinieks ir entuziasma un idealu pilns un par sindromu zina tikai teor€tiski, uz sevi to
neattiecinot.

Regulari izmantot brivdienas

Lai nepielautu situaciju, kad darbinieks jiitas parguris un iztukSots, lai darba slodze
nebiitu parak nomacoSa, darbiniekam ir nepiecieSams regulari atpiisties. Tas nozimé izmantot
pusdienu partraukumu darba dienas laika, kad iesp&jams, ja ne domat par kaut ko citu, tad
atslabinaties. Tas arT nozimé nedélas nogal€s pavadit laiku kopa ar sev tuviem cilvékiem, izdarit
nepiecieSamos darbus, kas nav saistiti ar darbu, un nedomat tik intensivi par saviem darba
pienakumiem un pieversties saviem valaspriekiem, tadejadi noSkirot darba slodzi no majam.
Darbiniekam, neskatoties uz vina entuziasmu stradat un aizbildinaSanos ar nepadaritiem darbiem,
ir jaiet ikgad€ja atvalinajuma, kad tas pienakas, nevis tad, kad jau ir pamaniti profesionalas
izdegSanas sindroma simptomi (4.15.).

Nedot majas koordinates klientam

Darbinieks ar augstu misijas apzinu var just vélmi palidzet klientiem jebkura diennakts
laika un dot informaciju, ka ar vinu var kontakt&ties arpus noteikta darba laika. Tas veicina darba
slodzes palielinaSanos un iesp&jamibu, ka darbinieks apmierina savas personigas vajadzibas uz
klientu rékina, pieméram, varas, neaizstdjamibas izjuSana, klienta atkaribas veidoSanas no

darbinieka. Nedodot majas telefonu, darbinieks noveér§ ne tikai profesionalas izdegSanas



sindroma iemeslus, bet arT neparkapj darba &tikas kodeksu (4.4.). Tadgjadi vin$ nosaka robezu
starp darbu un majam art sev un saglaba privato telpu, kas ir butiski sindroma profilaksg.

Apzinaties savas stipras puses

Uzsakot karjeru socialaja sfera, ir vélams noskaidrot, kas palidz koncentréties un justies
speécigam, lai nepiecieSamibas gadijuma to varétu atceréties un pielietot (4.4.). Jo wvairak
darbinieks ir saskana ar sevi, jo efektivak vins$ sp€j palidzet klientam ka profesionalis. Ka rikojas
un reagé uz dazadam situacijam, ko doma par lietam, notikumiem, kas ir svarigi, kas né — tie ir
jautajumi, kas socialo pakalpojumu sniedzgjiem ir jaapdoma, lai nepielautu profesionalas
izdegSanas sindromu nakotné (4.14.).

Papla$inat savas zinasanas

Klistot par darbinieku socialaja sfera, ir ne tikai ieprieks jaiegiist attieciga izglitiba, bet
ar1 jabut inform&tam par jaunako profesionalo literatiiru, kas sniedz jaunas atzinas un atklajumus,
ieteikumus par darbu, jaturpina macities gan dazados kursos, gan no klientiem, kolégiem un
vadibas, ieglistot nenoveért§jamu dzives pieredzi. Atvertiba nepartrauktam macibam ir bitiska
profesionalas kompetences attistiSana un profesionalas izdegSanas sindroma attalinaSana. Stipra
zinaSanu baze ir vitali svariga klientu situacijas izpratnei un piemérotas prakses intervences
noteikSanai saskana ar kopigi ar klientu izvirzitajiem mérkiem (3.3., 252. Ipp.).

Iemacities relakséties

Izveéloties darbu socialo pakalpojumu sniedz€u institlicijas un iepazistoties ar
profesionalas izdegSanas sindroma draudiem, darbinieks ka topoSais specialists var apgiit un
attistit relaksacijas metodes, pieméram, meditacija vai joga, lai, pildot darba pienakumus, varétu
mazinat tadus sindroma iemeslus ka stress, paaugstinats jutigums pret darba slodzi un
neadekvatas atbildes reakcijas uz stresa situacijam (4.29.). Svarigi ir atrast tadu relaksacijas
tehniku, kas patik un atbilst darbinieka sp&jam, lai nepiecieSamibas gadijuma to var€tu pielietot
péc iespg€jas dabiskak, un So tehniku apzinasana ir ilglaiciga.

Lidzsvarot darbu ar atpiitu

Lai nepielautu profesionalas izdegSanas sindromu, darbiniekam ir jaattista tads dzives un
darba stils, kas atbilst vina realajam iesp&jam. Tas nozimé, ka ir nepiecieSams lidzsvarot darbu ar
atpttu (4.27.). Ka norada K. Maslaca — ja visa darbinieka pasaule ir tikai darbs un gandriz nekas
cits, tad visticamak S$T pasaule sabruks, kad darba radisies probléma (13.3., 253. lpp.). Gimenei,
draugiem, valaspriekiem vai kam citam arpus darba japievér§ uzmaniba un javelta laiks, lai $is
attiecibas arpus darba vides tiktu uztur€tas un nepiecieSamibas gadijuma sniegtu atbalstu.
Atkariba no ta briza izjuitam darbinieka uzmaniba tiks pieversta vienai vai otrai lietai, bet kopuma

vina laiks tiks veltits tam, kas vinam ir svarigs (4.9.). Darbiniekam ir jadoma, cik daudz laika



aiznem darbs, cik daudz taja ieliek sevi, cik daudz doma par sevi un savam vajadzibam, kas ir tas
lietas, ko dara sev, lai var€tu noturét Iidzsvaru starp darbu un atpiitu. Lidzsvara atgiiSanas
panémieni ir loti dazadi. Var péc darba gulét vanna un atpiisties, var aizbraukt pie dabas, pavadit
laiku ar gimeni un draugiem (1.1., 4. Ipp.). Tas ir vienkar$as lietas, kas bieZi aizmirstas, tapéc
nepiecieSams lidzsvara atgiiSanas veidus padarit par ierastiem, paSsaprotamiem un regulariem.

Visas ilgtermina profesionalas izdegSanas sindroma profilakses stratégijas ir javeic pirms
simptomu paradiSanas vai péc to noveérSanas, jo vispirms nepiecieSams panakt, lai darbinieks
justos labi, atpiities un ar nakotnes planiem un ekspektacijam, un tad sakt istenot §is ilgtermina
strat€gijas, lai uztur€tu un nostiprinatu vina pozitivo iek§€jo mikroklimatu. Katra no tam prasa
noteiktu ricibu un laiku, kas tai javelta (4.16.).

Magistra darba autores uzskata, lai kadas butu profesionalas izdegSanas sindroma
profilakses stratégijas — istermipa vai ilgtermina — un atticksme pret tam, profesionalas
izdegSanas sindroma profilaksei jabiit visu darbinieku mérkim, jo ta lauj saglabat darbiniekam

veseligu attiecksmi pret darbu, gimeni un notikumiem dzive.

3.9. Profesionalas izdegSanas sindroma novérSanas un mazinasanas

stratégijas organizacijai

Veicot literatiiras analizi, autores secina, ka lielakais akcents profesionalas izdegSanas
sindroma profilaksé ir uz individu — pasam darbiniekam ir jasp€ noverst profesionalas
izdegSanas sindromu, tacu ar institlicijai ir jauznemas atbildiba par vides un sociala klimata
radisanu, kas mazinatu profesionalas izdegSanas sindroma iesp&jamibu.

Lai noverstu un/vai mazinatu profesionalas izdegSanas sindromu organizacija, galvenas
izmainas javeic institicijas strukttra, vadibas stila un savstarpgja komunicé$anas, mijiedarbibas
un stradasanas stila, jo tas veido iestades socialo klimatu, no kura ir liela mera atkariga sindroma
iespgjamiba. STs izmainas javirza uz tadas vides veidoSanu, kura individa vajadzibas péc
autonomijas, sociala atbalsta un gadijumu izzinaSanas tiek akcept€tas, lai vini varétu kopigi
sasniegtu lielaku produktivitati un maksimalu ieguvumu (4.2.).

Viens no pirmajiem cilvékiem, kuram darbiniekos vajadz€tu atpazit profesionalas
izdegSanas sindroma simptomus un palidz&t tas mazinasana, ir personala vaditajs vai darbinieks
institiicija, kas atbild par jautajumiem, kas saistiti ar personalu (4.10.). lestades, kur tiek
nodro$inata supervizija darbiniekiem, tieSi supervizoram ir jadpamana izmainas supervizéjamo

uzvediba, kas liecina par profesionalas izdegSanas sindromu. Personala vaditajs var piedavat



vairakas iesp&jas, ko darbiniekam vajadz€tu izmantot profesionalas izdegSanas sindroma
mazinasanai un noveérsanai.

v’ Piedavat darbiniekam psihologisko vai terapeitisko palidzibu, ka ari sporta klubu
nodarbibas, jo profesionalas izdegSanas sindroma simptomus biezi vien var
mazinat regularas fiziskas nodarbibas. Tas ir labs priekslikums, lai uzlabotu ne
tikai darbinieka veselibas stavokli, bet ari lai istenotu kolektivas atbalsta
sniegSanas principu (2.19., 831. Ipp.).

v' Piedavat darbiniekam paris brivu dienu vai iesp&ju doties Tsa atvalinajuma, ja par
profesionalas izdegSanas sindroma simptomu paradiSanas galveno iemeslu tiek
identific€ta lomu parslodze. Izglitot gan darbiniekus, gan institiicijas vaditajus par
sindroma simptomiem un par ilgtermina profesionalas izdegSanas sindroma
novérSanas strat€giju prieksSrocibam (4.10.). Ja vaditajs ir iemacijies noteikt
sindromu un tas iemeslus, ka arT simptomus, tas ir vina pienakums reagét uz
probléemu tada veida, kas varétu noveérst profesionalas izdegSanas sindroma
procesa attistibu un iemeslu ietekmi (2.9., 261. Ipp.).

v" ledro$inat darbiniekus dalities savas jutas un raizés, jo izrunaSanas var palidz&t
noverst profesionalas izdegSanas sindroma emocionalos un garigos simptomus un
radit sajiitu, ka darbinieka problémas darba nav vienaldzigas augstaka Itmena
darbiniekam.

v’ lesaistit darbinieku lémumu piepemsSana, palielinot vipa atbildibu un laujot
izmantot savas prasmes un sp&jas. Tas apmierinatu vina vajadzibu justies
vajadzigam un svarigam organizacijas darba nodro$inasana (4.10.).

v Organizét supervizijas sesijas, kuras tiek izrunati aktuali jautajumi, nodroSinats
atbalsts gadijuma risinaSana, ieteikti alternativie risindjumu veidi, vai atbalsta
grupas sesijas.

v Organizét apmacibas kursus, pasi veltot uzmanibu stresa un laika menedZmenta
tehniku apgiiSanai, ka ar1 tiem kursiem, kas palielina darbinieka prasmes un
zinasanas darba pienakumu veikSana un realu mérku noteiksana darba ar klientiem
(3.3., 584. Ipp.).

B. Komptone un B. Galavejs iesaka specifiskas profesionalas izdegSanas sindroma
profilakses strat€gijas organizacijas limeni, lai mazinatu socialo pakalpojumu sniedz&ju

emocionalo spriedzi darba ar klientiem:



* mainit tieSos darba pienakumus, ievieSot darbinieku darba kadas parmainas un ari
jaunas iespgjas izpausties. Tomér ST strat€gija ir japielieto uzmanigi, lai neraditu
lomu konfliktu un nemazinatu kompetenci viena vai otra sfera;

» sabalans@ét katra darbinieka lietu sadalfjumu, lai Tpasi emocionali nogurdinosu

gadijumu risinaSana tiktu sadalita starp vienas iestades darbiniekiem. Tas nozimé,
ka darba pienakumiem jabiit fleksibliem un darbinieku sp&jas atbilstu gadijumu
komplicétibai. NodroSinot sadu dazadibu, tiek mazinats profesionalas izdegSanas
sindroma risks;

* laut darbiniekiem uz laiku veikt mazak stresa pilnus darbus, tas ir samazinat darba
slodzi, kas ir butiski profesionalas izdegSanas sindroma profilakse (3.3., 585. Ipp.).

Jebkura gadijuma institlicijas vadibai ir jaattista atbalstoSs vadibas stils, dodot pozitivu
atgriezenisko saiti, konstruktivu kritiku un uzslavéjot par sasniegumiem, jo atalgojums (ari
nematerials) un iedroS§inajums ir loti svarigs, lai darbinieks biitu apmierinats ar darbu, un kas ir
viens no profesionalas izdegSanas sindroma iemesliem, ja tas ir negativs (4.10.). Darbinieki, kuri
jutisies novertéti un pasapzinigi, uz darbu dosies ar daudz lielaku patiku neka tie, kas neizjiit
atbalstu un pozitivu novértéjumu no vadibas.

Organizacijas vaditajam ir jaatceras, ka, veicot profesionalas izdegSanas sindroma
profilakses pasakumus ilgaka laika perioda ar patiesu interesi, nevis tikai ar formalu pieeju,
iegulditie resursi bis daudz mazak par profesionalas izdegSanas sindroma radito zaud&umu
noveérSanu — kavejumi darba, darbinieku neefektivitate un bieza personala maina —, jo sindroma
fenomenam piemit zinams “lipigums” (2.9., 235. Ipp.).

Personala vadibas stratégijai ir jabit ilgtermina koncepcijai, kura nosaka cilvéku resursu
vadibas sist€mas virzienu un ir paredz&ta uznémuma stratégisko biznesa mérku sasniegSanas
nodro§inasanai (2.11., 233. lpp.). Magistra darba autores uzskata, ka izpratnei par profesionalas
izdegSanas sindromu un tas profilakses strat€giju piemérosanai individualaja un organizacionala
Itment ir liela nozime gan profesionalas izdegSanas sindroma procesa identificéSana, gan efektiva

darba nodroS$inasana.

TreSaja nodala magistra darba autores izklastija profesionalas izdegSanas sindroma un
personala mainibas mazinasanas veidus, piedavajot profesionalas izdegSanas sindroma istermina
un ilgtermina profilakses stratégijas; sniedza vispargju ieskatu par profesionalas terapijas veidiem
- atbalsta superviziju, laika menedzmentu, makslas, miizikas, krasu un fototerapijas, ka ari
meditacijas iesp&jam; aptvéra stratégijas un konkrétu priekslikumu klastu, kurus ievieSot

organizacijas varétu veiksmigi istenot personalvadibu, darbiniekus pasargajot no profesionalas



izdegSanas sindroma riska. Aprakstitie profesionalas izdegSanas sindroma profilaktiskie
pasakumi socialo pakalpojumu sniedz&jam ieklauj gan Tstermina, gan ilgtermina intervenci,

tadejadi samazinot un novérsot darbinieka v€lmi atstat organizaciju.



SECINAJUMI UN PRIEKSLIKUMI

Autores rakstot magistra darbu ,,Profesionalas izdeg$anas sindroms socialo pakalpojumu

sniedzgjiem publiskaja un privataja sfera”, noskaidroja profesionalas izdegSanas sindroma

aktualitates saistibu ar personala mainibu un guva sekojosus secinajumus:

1.

lidz Sim Latvija nav apzinata profesionalas izdegSanas sindromu ietekme, tap&c
nav veikti petijumi, nopietnas analizes darbi, ka ar1 zinatniskas publikacijas par
profesionalas izdegSanas sindromu;

profesionalas izdegSanas sindroma simptomi var izpausties, sakot no Skietami
nenozimigam galvas sapém, lidz pat smagam veselibas problémam un pasnavibas
meéginajumiem;

noteicoSie profesionalas izdegSanas sindroma veidoSanas veicinoSie faktori - darba
apstakli, personigie faktori, atalgojums un profesionalas attiecibas;

no profesionalas izdegSanas sindroma var ciest ne tikai personals un vina gimene,
bet tas var ar1 nopietni ietekmét organizacijas darbibu;

personala mainiba Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu institicijas ir
26,92%, kas ir vairak ka viena ceturta dala no kop€ja personala skaita;

autoru apkopotie rezultati par profesionalas izdegSanas sindroma Iimeni Rigas un
Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedzgjiem liecina, ka vairak ka pusei 51%
socialo pakalpojumu sniedz&u ir augsts profesionalas izdegSanas sindroma
Iimenis, 38% darbinieku profesionalas izdegSanas sindroma Iimenis ir vidgjs un
tikai 11% darbinieku tas ir zems;

autoru apkopotie rezultati par profesionalas izdegSanas sindroma raditaju saistibu
ar socialo pakalpojumu sniedz&ju izglitibas limeni liecina, ka darbiniekiem ar
vidgjo izglitibu ir augstaks profesionalas izdegSanas sindroma Iimenis, neka
darbiniekiem ar augstako izglitibu;

svarstoties argjas vides iedarbibai, var mainities profesionalas izdegSanas

sindroma limena raditaji.



Pamatojoties uz izdaritiem secinajumiem, magistra darba autores piedava sekojosus

priekslikums:

1.

veikt valsts ltmeni zinatniskus pé€tijumus par profesionalas izdegSanas
sindroma ietekmi uz riska grupam arf citas profesijas sferas;
socialo pakalpojumu sniedzgju institiciju vaditajiem, personaldalas
specialistiem un socialo pakalpojumu sniedzg€jiem apzinat un pieverst
uzmanibu darbinieku sliktas paSsajiitas simptomiem un slimoSanas
gadfjumiem organizacija;

socialo pakalpojumu sniedz€ju institiiciju vaditajiem, personaldalas
specialistiem un socialo pakalpojumu sniedz€jiem nodrosinat labveéligus
darba apstaklus, novertet darbinieka ieguldijumu organizacijas laba, ka ar1
nodrosinat pozitivu socialo klimatu institiicijas;
ar patiesu interesi organizacijas vaditajiem veikt profesionalas izdegSanas
sindroma profilakses un mazinaSanas pasakumus, jo tadejadi iegulditie
resursi biis daudz mazak neka profesionalas izdegSanas sindroma raditie
zaud&jumi;
socialo pakalpojumu sniedz&u institiciju vaditajiem, personaldalas
specialistiem un socialo pakalpojumu sniedz€jiem izmantot magistra darba
apskatitos piemérotakos profesionalas izdegSanas sindroma un personala
mainibas mazinasanas veidus;
socialo pakalpojumu sniedz&u institiciju vaditajiem, personaldalas
specialistiem un socialo pakalpojumu sniedz€jiem pielietot profesionalas
izdegSanas sindroma istermina un ilgtermina profilakses stratégijas
attieciba uz individu un organizaciju;
socialo pakalpojumu sniedz&u institiciju vaditajiem, personaldalas
specialistiem  radit  priekSnosacTjumus  organizacijas  darbinieku
kvalifikacijas un izglitibas [imena paaugstinaSanai,
socialo pakalpojumu sniedz&ju institiciju vaditajiem, personaldalas
specialistiem péc noteikta laika intervala veikt atkartotu profesionalas
izdegSanas sindromu Itmena noteikSanu, lai apkopotu, salidzinatu un veiktu
situacijas analizi, tadejadi samazinot persondla mainibu, ka ar1 iegiistot

pilnigu organizacijas personala noveértgjumu.



PATEICIBAS

Magistra darba autores izsaka pateicibu par atsaucibu sadarbibu un informacijas
sniegSanu Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedz€jiem: Socialas apriipes centram
”Ropazi”, Socialas apripes centram “Kalnciems”, Bernu socialas apriipes centram “Teika”, SIA
”Atsauciba”, Socialas apriupes centram “Jugla”, SIA pansionatam “Dzimtene”, Rigas domes
bérnu nama - patversmei “Apite”, Rigas rajona PaSvaldibas agentiirai Socialas apriipes maja
”Gauja”, SIA ”Latvijas Neredzigo biedribas Rehabilitacijas centrs”, Rigas barenu socialas
rehabilitacijas un atbalsta centram “Marsa gatve - Krizes centrs ielas berniem”, Rigas barenu
socialas rehabilitacijas un atbalsta centram ,,Marsa gatve”, Pasvaldibas SIA Slokas slimnica”,
Valsts agentiiras ”Socialas integracijas centram”, Allazu bérnu un gimenes atbalsta centram,
Rigas socialas apriipes centram “Gailezers”, Rigas pasvaldibas bé&rmu namam “Ziemeli”, SIA
"BUTS”, Rigas paSvaldibas bérnu un jaunieSu centram “Imanta”, B&rnu socialas apripes
centram “Plavnieki”, Rigas pasvaldibas b&rmu namam “Vita”, B&rnu socialas apriipes centram
”Riga”, Rigas domes Atkaribas profilakses centram, Valsts agentirai ”Socialas integracijas
centrs”, Rigas patversmei, Rigas socialas apriipes centram “MeZciems”, Saulkrastu pasvaldibas
iestadei “Socialas apripes maja”, Socialas apripes centram “Allazi”, Pasvaldibas agentiirai
”Kekavas socialas apripes centrs”, Bérnu socialas apriipes centram “Baldone”, Siguldas novada
domes Socialas palidzibas parvaldei ”Apriipes majas centrs”, Rigas pasvaldibas b&rnu namam
’llga”, SIA "AKRONA 127, Malpils socialas apriipes centram, SIA “Apripes birojs”, Allazu
pagasta padomes Socialas apriipes maja - dienas centram “Gaisminas”, Socialas apriipes centram
“Ezerkrasti”, SIA Socialas apriipes un rehabilitacijas centram ”Saule”, STA ”"LNI”, STA Latvijas
Nedzirdigo savienibas - Zimju valodas centrs”, PaSvaldibas agentiirai ’Jirmalas socialas apripes
centrs”, SIA “Valeo” Mediciniskas rehabilitacijas centram Dienas apriipes un rehabilitacijas
centrs bérniem ar invaliditati, Salaspils novada Sociala dienesta Nakts patversmei, SIA "LNS
Komunikaciju centrs”, Siguldas novada domes Socialas palidzibas parvaldes gimenes atbalsta
centram, SIA “Agenskalna Saulriets”, Pa$valdibas agentiiras Olaines sociala dienesta socialas
apripes nodalas struktiirvienibai “Dienas apripes centrs personam ar gariga rakstura
traucgjumiem”, Valsts agentliras Socialas integracijas centra Dienas centram, Jirmalas pilsétas
pasvaldibas iestadei ”Spriditis jaunieSu parejas maja”, In¢ukalna novada domes agentiiras Bérnu

socialas aprupes centram Incukalns”, SIA ”Bérnu Oaze” Konsultativajam dienas centram



Tornakalnam, SIA ”Bérnu Oaze” Grupu dzivoklis bareniem un bez vecaku gadibas palikuSajiem
jaunieSiem ar viegliem garigas attistibas trauc€umiem, Socialas apripes centram “Ropazi
puscela maja”, Rigas Ziemelu rajona Sociala dienesta Dienas apriipes centram personam ar
demenci  ”Ozolaine”, PaSvaldibas agentiiras Jirmalas socialas apripes centram
“Naktspatversme”, Socialas apriipes centram “Allazi puscela maja”, Rigas Ziemelu rajona
Socialajam dienestam, Rigas Ziemelu rajona Sociala dienesta Atbalsta centram ”Vecmilgravis”,
Socialas apriipes centram “’Stella Maris”, Salaspils novada pasvaldibas iestadei ’Socialas apriipes
maja’”.

Ka arT autores izsaka pateicibu par metodiskiem ieteikumiem un moralo atbalstu darba
izstrade dr.oec. profesorei I. Voruncukai, dr.oec. profesorei B. Slokai un lietvedibas sekretarei

Tlonai Tolei.
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1.pielikums
Profesionalas izdegSanas sindroma raditas parmainas

Fiziskas Kognitivas Psihoemocionalas | Ar uzvedibu | Attieksmes | Starppresonu
parmainas parmainas parmainas saistitas parmainas attiectbu
parmainas maina
Galvassapes Pavajinata Paaugstinats Fiziska Trauksmes, | NepiecieSamib
koncentré- prasigums pret distanc€$anas | nervozitates a visu darTt
Sanas un sevi pieaugums, pasam
uzmaniba depresija
Viegla Pavajinata VilSanas sajuta Nevelesanas Garlaiciba, Nobriedusu
nogurdina- speja darit nevienam tukSuma savstarpgjo
miba, radosu darbu zvanit sajlta attiecibu
hronisks neesamiba
nogurums
Kermena Griiti risinat Nepacietiba Pastiprinata Niknums, Apkartgjo
masas problémas un smekéesana, cinisms, turéSana
parmainas pienemt zalu, aizdomiba, paklautiba
lémumus alkohola sarkasms
lietoSanas
pieaugums
Paresanas vai Vajas Dusmas, Risk&sanas Nejutigums | Senu attiecibu
Estgribas sprieSanas agresivitate gadijumu partraukSana
traucgjumi sp&jas — pieaugums
nosliece
kludities
Hiperaktivi- Pavajinatas Pazeminats Samazinats | Vainas sajiita | Terapeitiska
tate verbalas paﬁnovsértéj Y darba atrums noskanotiba
prasmes - pret draugu
negribas runat vardiem
Miega Pavajinata Emocionala Gimenes Bezspécibas | Vientuliba un
traucgjumi atmina, griti labilitate - konflikti, un izvairisanas no
atpazit un raudasana, attalinasanas | bezpalidzibas kolgégiem,
nosaukt pat sen smieSanas, atra no gimenes jutas draugiem
zinamas lietas sakaitinamiba skirSanas
Fiziskas Kognitivas Psihoemocionalas | Ar uzvedibu | Attieksmes | Starppresonu
parmainas parmainas parmainas saistitas parmainas attiecibu




parmainas maina
Samazinata Pastiprinata Pretrunas ar sevi Neefektiva Pesimisms
pretestiba nepareizu laika
pret prieksstatu un izmantosSana
infekcijam, domasanas
biezas traucgjumu
saaukstesa- raSanas —
nas slimibas neelastiga
domasana,
burtiska
noteikumu
izpratne,
stereotipi
Paaugstinats Citu apvainoSana Bieza arsta Pastaisnibas
asinsspie- apmeklgsana oreols
diens,
paatrinats
pulss,
paatrinata
elposana
Atkariba no Vertibu sisteémas Nelaimes Grandiozita-
alkohola vai maina gadijumi tes sajiita
narkotikam
Traucéts Veélmju un interesSu Pasnaviba Melnais
menstrualais samazina$anas humors
cikls
Psihosoma- NeuzticeSana
tiskas s
slimibas
Seksualie
traucgjumi




2.pielikums

Rigas un Rigas rajona socialo pakalpojumu sniedzeju institiicijas

Rigas un Rigas rajona Darbinieku skaits Atbrivoto, aizgajusi
socialo pakalpojumu sniedz€ju institiicijas no 2007.gada darbinieku skaits no
1.janvara lidz 2007.gada 1.janvara
2008.gada Iidz 2008.gada
1.janvarim 1.janvarim
Socialas aprupes centrs Ropazi 12 4
Socialas aprupes centrs 27 12
Kalnciems
Bernu socialas apriipes centrs 5 0
Teika
Atsauciba SIA 7 0
Socialas apriipes centrs 109 50
Jugla
Pansionats Dzimtene SIA 4 0
Rigas domes b&rnu nama-patversme 6 0
Apite
Rigas rajona Pasvaldibas agentiiras Socialas apriipes 11 3
maja Gauja
Latvijas Neredzigo biedribas Rehabilitacijas centrs 14 1
SIA
Rigas barenu socialas rehabilitacijas un atbalsta 5 1
centrs Marsa gatve - Krizes centrs ielas bérniem
Rigas barenu socialas rehabilitacijas un atbalsta 6 1
centrs Marsa gatve
Pasvaldibas SIA Slokas slimnica 17 4
Valsts agentiiras Socialas integracijas centrs 6 0
Allazu bérnu un gimenes atbalsta centrs 4 0
Rigas socialas apriipes centrs 7 2
Gailezers
Rigas pasvaldibas bérnu nams 12 5
Ziemeli
BUTS SIA 19 3
Rigas pasvaldibas bérnu un jaunie$u centrs Imanta 3 2
Bérnu socialas apriipes centrs 12 3
Plavnieki
Rigas pasvaldibas bermu nams Vita 6 1
Bérnu socialas apriipes centrs 14 5
Riga
Rigas un Rigas rajona Darbinieku skaits Atbrivoto, aizgajusi
socialo pakalpojumu sniedz€ju institiicijas no 2007.gada darbinieku skaits no




1.janvara Iidz

2007.gada 1.janvara

2008.gada Iidz 2008.gada
1.janvarim 1.janvarim
Rigas domes Atkaribas profilakses centrs 27 9
Valsts agenttira Socialas integracijas centrs 5 0
Rigas patversme 8 4
Rigas socialas apriipes centrs 2
MeZciems
Saulkrastu pasvaldibas iestade 8 2
Socialas apripes maja
Socialas apriipes centrs 15 0
Allazi
Pasvaldibas agentiiras Kekavas socialas apriipes 27 6
centrs
Beérnu socialas apriipes centrs 4 0
Baldone
Siguldas novada domes Socialas palidzibas parvaldes 13 5
Aprlpes majas centrs
Rigas pasvaldibas bérnu nams 25 7
Ilga
AKRONA 12 SIA 33 9
Malpils socialas apriipes centrs 5 0
Apriipes birojs SIA 20 6
Allazu pagasta padomes Socialas apriipes maja- 6 1
dienas centrs Gaisminas
Socialas aprupes centrs 9 3
Ezerkrasti
Socialas aprupes un rehabilitacijas centrs Saule STA 15 6
LNI SIA 28 2
Latvijas Nedzirdigo savienibas Zimju valodas centrs 7 1
STA
Pasvaldibas agentiras Jurmalas socialas apriipes 9 3
centrs
Valeo Mediciniskas rehabilitacijas centra Dienas 11 0
apripes un rehabilitacijas centrs b&rniem ar
invaliditati STA
Salaspils novada Sociala dienesta 7 2
Nakts patversme
LNS Komunikaciju centrs SIA 25 7

Rigas un Rigas rajona

Darbinieku skaits

Atbrivoto, aizgajusi

socialo pakalpojumu sniedz€ju instituicijas no 2007.gada darbinieku skaits no
1.janvara Iidz 2007.gada 1.janvara
2008.gada Iidz 2008.gada
1.janvarim 1.janvarim




Siguldas novada domes Socialas palidzibas parvaldes 16 2
gimenes atbalsta centrs

Agenskalna Saulriets SIA 8 2
Pasvaldibas agentiras Olaines socialais dienests 5 0
socialas apriipes nodalas struktiirvieniba Dienas

apripes centrs personam ar gariga rakstura

traucgjumiem

Valsts agentiiras Socialas integracijas centrs Dienas 5 1
centrs

Jurmalas pils€tas paSvaldibas iestades Spriditis 17 3
jauniesu parejas maja

In¢ukalna novada domes agentiiras Bé&rnu socialas 6 2
apriipes centrs Incukalns

Bérnu Oaze Konsultativais dienas centrs Tornakalns 10 3
SIA

Bérnu Oaze Grupu dzivoklis bareniem un bez vecaku 22 6
gadibas palikuSajiem jaunieSiem ar viegliem garigas

attistibas trauc€jumiem SIA

Socialas aprupes centra 8 2
Ropazi puscela maja

Rigas Ziemelu rajona Sociala dienesta Dienas 15 7
apripes centrs personam ar demenci

Ozolaine

Pasvaldibas agentiras Jurmalas socialas apriipes 7 1
centrs Naktspatversme

Socialas aprupes centra Allazi 8 0
puscela maja

Rigas Ziemelu rajona Socialais dienests 20 4
Rigas Ziemelu rajona Sociala dienesta Atbalsta 14 6
centrs Vecmilgravis

Socialas aprupes centra Stella Maris 5 0
Salaspils novada pasvaldibas iestade Socialas 7 2
apripes maja

Kopa: 791 213




3.pielikums
Aptaujas anketa

Mes, Latvijas Universitates magistratiras 2.kursa studentes, veicam peétijjumu par
profesionalas izdegSanas sindromu. Sava petijuma velamies salidzinat profesionalas izdegSanas
sindromu privataja un publiskaja sektora, ka art aktualizét ta nozimibu sabiedriba.

Atbilzu anonimitati garant§jam. Iegtita informacija tiks izmantota p&tijuma tikai apkopota
veida. Sadala ,,Zinas par respondentu” vajadzigo atbildes variantu pasvitrot vai tukSaja ailité
ierakstit atbilstoSu informaciju. Aizpildot sadalu ,,Aptauja” pardomajiet savu paSsajiitu pedejo
ménesu laika, gan darba, gan arpus darba. Izlasiet piedavatos apgalvojumus par pasSsajiitu un
izveleties katram no tiem vienu no piedavatajiem atbilzu variantiem. Pie apgalvojuma, kur$ Jums

atbilst visvairak, attieciga laukuma ielieciet simbolu ,,*”.

ZINAS PAR RESPONDENTU
Darbibas sfera:

O privatais sektors;

[0 publiskais sektors;
O

Izglitiba:

O augstaka;
O vidgja;
O
Darba stazs sociala sfera:

O Iidz 1 gadam;

O 1-10 gadi;

O 11-20 gadi;

[l 21 un vairak gadi.
Vecums:

O Iidz 25 gadiem;

0l 25-45 gadi;

[l 46 un vairak gadi.
Dzimums:

O sieviete;

O virietis.



APTAUJA

Nr Nekad | Loti | Reti | Dazreiz | Biezi | Loti | K
. reti biezi | di
p.k. Apgalvojums 0 1 2 3 4 5
1. Nedglas beigas es jiitos emocionali iztuksota(-s) *
2. Darba dienas beigas es jiitos ka ,,izspiests citrons” *
3. Es jutos nogurusi (-is), kad no rita jamostas un jaiet *
uz darbu
4. Mana darba rezultati nav pateréto ptlu verti *
5. Mani kaitina klienti, kuri ilgi un daudz runa par *
bailém, ka organizacija vinus apmanis
6. Es jitos energijas pilna (-s) un emocionali pacilata(-s) *
7. Sarunas ar agresiviem klientiem es protu atrast *
vajadzigos vardus, kas mazina vinu agresiju un
apvainojumus
8. Es jutu sevi apatiju un nospiestibu *
9. Man patik mierinat neticigos” klientus un palidzg&t *
viniem
10. | P&dgja laika es esmu kluvusi (-is) neiecietigaka(-s) *
attiecibas pret klientiem
11. | Klienti, ar kuriem man jastrada ir neinteresanti. Vini *
vairak mani nomoka neka iepriecina
12. | Man ir daudz planu nakotnei, un es ticu, ka tie *
piepildisies.
13. | Es arvien vairak jitos vilusies(-ies) dzive *
14. | Esjuitu, ka esmu kluvusi (-is) vienaldziga (-s) un *
zaudgjusi (-is) interesi pret lietam, kas kadreiz mani
priecgja
15. | Man ir vienalga ko doma un jut klienti. Es dodu *
prieksroku formalam attiecibam ar viniem un cen$os
pec iesp&jas mazak ar viniem tikties
16. | Man gribas nosl€gties un atpiisties no visa un visiem *
17. | Es viegli varu radit tikSanas reiz€s ar klientiem *
atbrivotu un uzticibas pilnu atmosferu
18. | Patelefonu es sarunajos bez uztraukuma ar jebkuru *
klientu, neatkarigi no vina ambicijam, emocionala
stavokla un sarunas kulttiras
19. | Es esmu apmierinata(-s) ar dziv€ sasniegto *
20. | Es jutu, ka mani spéki ir izsikusi *
21. | Es daudz ko vél varu sasniegt sava dzive *
22. | Escitiem cilvékiem veltu lielaku uzmanibu un piiles, *

neka sanemu no viniem atzinibu un pateicibu

Paldies par atsaucibu!



GALVOJUMS

Magistra darbs ,,Profesionalas izdegSanas sindroms socialo pakalpojumu sniedzg&jiem
publiskaja un privataja sfera” izstradats LU Ekonomikas un vadibas fakultatg.

Ar So més galvojam, ka darbs izpildits patstavigi, bez citu palidzibas, no sveSiem avotiem
nemtie dati un defingjumi ir uzraditi darba. Sis darbs nekada veida nekad nav iesniegts nevienai

citai parbaudijuma komisijai un nekur nav publicéts, ka arT iesniegts darba elektroniska kopija

atbilst izdrukai.
2008. gada
(paraksts) (paraksts)
(paraksta atsifréjums) (paraksta atsifréjums)
Darbs iesniegts Publiskas parvaldes katedra 2008. gada

Sekretare lietvede: Ilona Tole



IZZINA PAR AIZSTAVESANU

Magistra darbs aizstavéts Magistra parbaudijumu komisijas 2008. gada séde,

vertejums

MPK priekSsédetajs
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