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Izdegsanas sindroms

» Kas ir izdegsanas sindroms?
Fiziska un emocionala
izstkuma stavoklis, kas rodas
ilgstosi stradajot
emocionalas spriedzes
apstaklos




Parak augsts stresa limenis ir starp biezakajiem ar
darbu saistito saslimsanu celoniem

Izdegsana ir izplatitaka mediku, skolotaju, socialo
darbinieku, ugunsdzeseju, policistu un citu atbalsta
sniedzeju profesiju darbinieku vidu




lzdegsanas pazimes!
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» Emocionalas izpausmes
Biezas garastavokla mainas; nomaktiba;
emocionals izstkums; viegla aizkaitinamiba;
vienaldziba; trauksme

» Ar domasanu saistitas izpausmes
Grutibas koncentréeties un pienemt lemumus;
pasliktinata atmina; nelogiska, iestregstos
un shematiska domasana

» Ar motivaciju saistitas izpausmes

Motivacijas, aizrautibas, intereses par darbu
trukums; nepatika pret savu darbu; negativ
sava darba vertejums



|zdegsanas pazimes!

» Fiziskas izpausmes

Hronisks nogurums; biezas galvassapes;
plecu un kakla muskulu saspringums;
muguras sapes; svara svarstibas;
sirdsklauves; paaugstinats asmsspledlens
biezaka saaukstesanas hronisku slimibu
saasinasanas

» Uzvedibas izpausmes

Biezaka atkaribu izraisosu vielu lietosana;
aizmarsigums un pavirsiba; absentisms
(darba kavésana vai neierasanas darba);
presentisms (fiziska atrasanas darba, bet
neproduktiva darba veiksana)




Faktori, kas veicina izdegsanu darba:

augsta atbildiba

parslodze

nesakartota darba organizacija
nespeja ietekmet darba procesu
darba-privatas dzives lidzsvara trukums
virsstundu un mainu darbs

nesaskanas ar darba deveju

sliktas attiecibas starp kolégiem
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rakstura iezimes (parmerigs apzinigums, ek
neirotisms)

ersija,

v

neatbilstoss moralais un materialais novértéjums



Ka pasargat sevi no izdegsanas?!
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Atrodi lidzsvaru starp darbu un atputu - nenem darbu uz
majam!

Plano savu dienas rezimu, regularas €dienreizes un pilnvértigu
miegu!

Atrodi laiku intereseém, kuras nav saistitas ar darbu!

Centies uzturét labas attiecibas ar kolégiem

Plano savu darba laiku un ievero partraukumus!

Neuztraucies par lietam, kuras nevari ietekmet!

Uznemies pienakumus, kurus spéj paveikt!

Centies atrast laiku macibam un kvalifikacijas celsanai

Nekautréjies runat ar savu darba devéju par nepieciesamajam
izmainam darba procesa!




Stresori, uz kuriem ir veseliga
reakcija

Veseligie fiziskie stresori:

Fiziskie vingrinajumi, sports, piedalisanas sacensibas
klinsu kapsana, €ksana ar gumijam

Masaza, sauna

Mérena alkohola lietosana
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Dziedasana



Veseligie psihologiskie
stresori:

Savas hokeja komandas vai
sportista uzvara

Eksamena noliksana
Sekmigs darba darijums

Jautra saviesiga vakara
sarikosana

Labi novertetas lekcijas
nolasisana

Nemieriga darba maina «atraj
palidziba» bez letaliem
gadijumiem



Stresori, uz kuriem ir neveseliga
reakcija

» Neveseligie fiziskie stresori:

» Parmeriga , intensiva piespiedu
fiziska slodze nelabveligos

» Lielas izmainas apkarteja vide/
strauja temperaturas maina

Reaktiva iznicinataja pilota darbs
Reimatoidais artrits

>

>

» Sméekeésana, piespiedu €sana
» Nopietna trauma vai operacija
>

Steroidu lietosana




Stresori, uz kuriem ir neveseliga reakcija

» Neveseligie psihologiskie stresori:
» Terorizeéjoss prieksnieks

» Izoletiba no apkartéejiem

» Naudas rupes, ilgtermina paradi

» Zems socialais statuss

» Piecelsanas pirmdienas rita
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Neveseligais stresors
Smékésana /Mazkustigums/Liekais svars
« Darba problemas/ Gimenes stridi /Laika trukums

Hipotalama -
hipofizes-virsnieru
dziedzeru ass
disfunkcija

Nenormals/
paaugstinats
asinsspiediens




Hipotalama - hipofizes-virsnieru(HHV)
dziedzeru ass disfunkcijas sekas

» Vispirms rodas disfunkcija HHV as1
» Tad novirzes metabolisma

» Un tas noved pieved naves riska no
sirds slimibas

Viss sirds slimibas risks ir saistits ar
HHV ass disfunkciju, citiem vardiem
STRESU!




Kortizols

» «lztureties pret kortizola limeni ta, it ka no ta butu
atkariga Jusu dziviba»

(Sara Gotfrida)

» Kortizols ir hormons, kas parvalda tieksmi pec noteiktiem
édieniem, gremosanu, asinsspiedienu, miega/ nomoda
ritmu, fizisko aktivitati un spéeju tikt gala ar stresu.

» Kortizols, budams specigakasi no glikokortikoidiem, uztur
mis pie dzivibas pateicoties trim galvenajam ipasibam:

» 1) paagstina cukura limeni asinis;
» 2) paaugstina asinsspiedienu;
» 3) module iekaisuma procesus




Kortizols

» Ja kortizols darbojas
atbilstosi un proporcionali,
tapat darbojas art organisma
bridinajumu sistéma, un
otradi.

» Svarsts, kuram paredzéts
maigi supoties, iesprust
«signalizacijas» pusé!!!
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Patstaviga stresa un parmerigas
modribas simptomi:

» Kare péc sokolades
» Traucets miegs
» Tauku uzkrajumi vedera apvidu

» Trauksme
» Paatrinata sirdsdarbiba

» Atminas un koncentrésanas
problemas




Passajltas aptauja

Vai pédéjo 6 menesu laika esat jutis kadus
no turpinajuma uzskaititajiem simptomiem?
A dala

1. Sajuta, ka pastavigi skrienat no viena uzdevuma pie nakama. ()

2. Sajuta, ka esat pastavigi uzvilkts, tacu noguris . ()

3. Gratibas nomierinaties pirms gulésanas vai art “otra elpa”, kas ilgi nelauj
aizmigt. O

4. Grutibas iemigt vai saraustits miegs. O

5. Trauksmes vai nervozitates sajuta, nespéja parstat raizeties par lietam. O

6. P&ksnas dusmu vai niknuma l&kmes, bieza kliegsana. ()

7. Atminas parravumi vai nenoturiga uzmaniba, seviski saspringtos apstaklos.()

8. Tieksme péc cukura (péc katras maltites jums vajadzigs “kaut kas salds”,
parasti - sokolade).0)




9. Lielaks vidukla apkartmers, lielaks par 90 centimetriem (runa ir par
biedéjosajiem taukiem védera apvidi, nevis védera uzptsanos).()

10. Adas problémas, pieméram, ekzéma (reizém fiziologiski un
psihologiski).0)

11. Kaulu masas zudums (iesp&jams jusu arsts lieto biedéjosaku
apziméjumu, pieméram, osteopénija vai osteoparoze). ()

12. Augsts asinsspiediens vai sirdsklauves. ()

13. Augsts cukura [imenis asinis (iespéjams jusu arsts ir minéjis tadus
vardus ka pirmsdiabéta stavoklis vai pat diabéts, vai insulina
rezistence) vai vajums édienreizu starplaikos, kas pazistams ar1 ka
nestabils cukura [imenis asinis. ()

14. Gremosanas problémas, Ciilas vai gastroezofagalais reflukss. ()
15. Lielakas gritibas atkopties péc fiziska ievainojuma neka agrak. O)

16. Neizskaidrojamas strijas uz védera vai muguras, kuru krasa var
svarstities no roza (idz purpursartai. ()

17. Pazeminats auglibas [imenis. ()




B dala

1. Nogurums vai izdegsana (jus lietojat kofeinu, lai paaugstinatu
energijas limeni, vai arT aizmiegat, lasot vai skatoties filmu). O

Izturibas zudums, seviski pécpusdienas no pulksten 14 lidz 17. O
Neraksturigs negativisms. ()

Asaru plidi bez nopietna iemesla. ()

Pazeminatas problému risinasanas spéjas. O
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Gandriz pastavigs stress (viss skiet gratak neka agrak, un jums
nenakas viegli ar to tikt gala). Pazeminata izturiba pret stresu. ()

7. Bezmiegs vai miega traucéjumi, seviski laika starp pulksten 1 un 4
naktt. O

8. Zems asinsspiediens (tas ne vienmer ir labi, jo asinsspiediens kontrolée
to , kads daudzums skabekla tiek sutits caur kermeni , seviski uz
smadzeném). ()

9. Hipotensija - mainot pozu (pieceloties no gulas stavokla), jutaties
noreibusi.()




10.

11

12.
13.
14.
15.

16.
17.
18.

19.

. Astma, bronhits, hronisks klepus, alergijas. O

Grutibas atvairit infekciju (saslimt ar ikvienu virusu, ar ko sastopaties,
it seviski ar respiratoras sistémas virusiem). Gritibas atveseloties no
slimibas vai operacijas vai léna bricu dzisana. (O

Zems vai nestabils cukura limenis asinis. ()
Tieksme péc sals. O
Parlieciga svisana. ()

Nelabums, vemsana, caureja vai ari skidri izkarnijumi, kas mijas ar
aizcietéjumiem. O

Muskulu vajums, seviski celos, muskulu vai locttavu sapes. ()
Hemoroidi vai vénu varikoze. ()

Spéciga asinosana nieciga iemesla dél vai ar1 parlieku viegli iegiistami
zilumi. O

Péc izarstésanas no vairogdziedzera slimibas jus jutaties labak, bet
peksni sakas sirdsklauves vai ar1 sirdsdarbiba klust neregulara (tas
liecina par zemu kortizola un vairogdziedzera hormonu l[imeni). O



Atslega

» Atbildéjat apstiprinosi uz trim vai vairak jautajumiem viena
kategorija? Jaunakas zinas: jums ir hormonu lidzsvara traucéjumi.

» Katra anketa ir veidota ta, lai atspogulotu, ko jus domajat, jutat un
pardzivojat neatkarigi no vecuma.

» Ja jums ir vairak ka pieci simptomi no vienas grupas, tie pasliktinas
vai art jutat mérenu (vai izteiktu) distresu to dél, iespéjams, jastrada
kopa ar uzticamu arstu, lai izstradatu jums piemérotu terapiju.
Ludzu, saprotiet, ka aptaujas virziena raditaji, tas ir noderigas
norades, instrumenti, kas palidz noskaidrot to, ka visefektivak
[idzsvarot hormonus.

» Anketas ir tikai hormonu izdziedinasanas procesa sakums, tas nekada
zina nav beigu punkts. Jus atradisiet anketu jaunako versiju mana
interneta vietne (apmekléjiet
http://thehormonecurebook.com/questionnaires). Katra zina
nakamais uzdevums ir sakt meklét atbildes (Dr. Sara Gotfrida, 2013).



http://thehormonecurebook.com/questionnaires

» «Més nesludinam ilgu mudzu. Més sludinam
priekpilnu dzivi, un, ja cilvéks ir priecigs, sim

priekam parasti seko ilgmuziba. Dzives panakumi
nav merami ilguma, bet gan tas sniegtaja prieka.”

(Abrahams)

Paldies par uzmanibu!




