|lzdegsanas sindroms var skart ar1 TEVI

lzdegSanas sindroms ir fiziska un
emocionala izsikuma stavoklis, kas
rodas ilgstosi stradajot spriedzes

Parak augsts stresa limenis ir viens
no biezakajiem ar darbu saistito
izdegSanas sindroma céloniem.
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lzdegsSanu veicina
» NeatbilstoSs moralais un « Darbs ar cilvékiem - agresiviem, » Augsta atbildiba darba
materialais novértéjums neadekvatiem, kuri cies vai mirst

» Darba un privatas dzives

e Liels darba apjoms, parslodze < Nesakartota darba organizacija Izl WUk

» Personigas rakstura iezimes:

« Virsstundu un mainu darbs » Nesaskanas ar vadibu, bosings perfekcionisms,
tieksme visu konrolét,

« Sliktas attiecibas ar kolégiem, » Nespéja ietekmet darba procesu parmerigs apzinigums,

mobings zems pasvertéjums u.c.

lzdegSanas pazimes

llagans

» Darba kavéSana un
neierasanas darba;
« Neproduktiva darba

« Hronisks nogurums;

» Miega traucejumi; veiksana;

» Biezas galvassapes; » Biezaka atkaribu
« GrUtibas pienemt « Svara svarstibas; « Biezas garastavok|a izraisosu vielu lietoSana;
[emumus un « BieZzaka saaukstésanas; mMmainas; « |zvairiéanas no
koncentréeties; « Paaugstinats « Nomaktiba; saskarsmes ar cilvekiem;
« Aizmarsigums; asinsspiediens; - Viegla aizkaitinamiba; . Nepatika pret darbu;
« Pasliktinata atmina; « Plecu un kakla - Vienaldziba; « Negativs sava darba
« Nelogiska un muskulu saspringums; « Trauksme; vertéjumes;
iestrégstosa domasana; « Hronisku slimibu « Emociju « Vélme uzrakstit
« Tendence kludities. saasinasanas. notrulinasanas. atlgumu.

Ja izdegSanas pazimes raksturo ari Tavu darba ikdienu, izmanto

leksSlietu ministrijas veselibas un sporta centra Psihologiska atbalsta
nodalas un Nodalas “Dzintari” pakalpojumus.

Riga, Slokas iela 66, kab. Nr. 6 un 7 Daugavpili, Siguldas iela 20, kab. Nr. 6
Vaditaja mob. talrunis: 28618182 Talrunis: 67829867
Nodalas talrunis: 67023553, 25667470 Mob. talrunis: 26369561
Valmiera, Terbatas iela 9, kab. Nr. 4 Liepaja, Pulvera iela 18, 1. stavs Jelgava, Dobeles iela 16, dziv.1a

Mob. talrunis: 25666401 Mob. talrunis: 25668915 Mob. talrunis: 25667164



