Stress ir mUsu organisma atbildes reakcija uz dazadiem nelabvéligiem ieksejiem vai
aréjiem,realiem vai iedomatiem kairinajumiem, stresa izraisitajiem — stresoriem.

Stresa reakciju izraisa gan konkréts negativs notikums (pieméram, nelaimes gadijums), gan
iedomas, ka un ka varéetu notikt sads nelaimes gadijums.

Stress ir musu dzives neatnemama un ari dabiski nepieciesama sastavdala, kas palidz
mobilizét speju cinities vai bégt no briesmam (stresora). Tadél stresa ietekmé rodas
fiziologiskas izmainas organisma— paatrinas sirdsdarbiba un elposana, paaugstinas
asinsspiediens un tiek aktivizéti hormoni, kas atbild par organisma aizsargasanu trauksmes
situacijas.

Islaiciga stresa reakcija ir art mdsu sasniegumiem nepiecieS5amas energijas avots - kad
uzsakam ko lidz Sim nepiedzivotu, pieméram, pirmo reizi vadit masiny, ir spriedze, varbit
bailes, taCu beigas ir gandarijums, kad to apgustam. Vai - kad noskrienam pirmo maratonu,
vai ejam pirmo reizi ledus auksta tdent peldet, kas pirms tam likas neiespéjami. Isu laiku ir
stresa reakcija, kas péc tam pariet.



llgstoss (hronisks) stress un izdegsana

- llgstosi saskaroties ar vienu un to pasu vai vairakiem stresoriem (darba veikianai nepieméroti apstakli; nav
laika izpildrt visus darba pienakumus; bailes zaudét darbu; pastavigas konfliktsituacijas darba vai majas; bérna slimiba, v.c.)
cilveks atrodas ilgstosa vai hroniska stresa stavokli. Tas ar laiku rada izmainas
psihoemocionalaja, kognitivaja, sociala/uzvedibas un fiziologiska [imenr (saslimsanas).

» Més katrs individuali uz vienu un to pasu stresoru varam reagét atskirigi — kadam publiska
uzstasanas ir patikams izaicinajums, citam — sagada milzigu stresu. Ja sim darbiniekam visu laiku
darba jauzstajas publikas prieksa, tas nozimé, ka visu laiku atrodas stresa.

- Hronisks stress vairak ir tiem, kam mazaka stresa noturiba, zema individuala stresa tolerance,
nav stresa parvaldibas iemanu vai spéjas pielagoties situacijai; parlieku lielas gaidas; vélme visu
izdarit perfekti; nespéja pateikt "née” u.c.

- Hronisks stress ir galvenais izdegsanas sindroma iemesls.
- lzdegsana ir fizisko un mentalo resursu izsikums.
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a personal message
from Hans Selye (stresa teorijas tevs)

Hans Selye

Code of As | have said, | don’t think anyone should try to
Behavior eliminate stress; rather you should find your own stress level,
find out to what extent you're really sufficiently resistant to

keep a certain level of activity. Also, you have to find a goal
that you can respect—it doesn’t make any difference whether
other people respect it. You have to have enough independ
to be your own judge as to whether your aim is right or wr

Finally, you have to decide in each individual situation
whether the wise thing is to put up with a problem or to
fight it. More than that i can’t give as advice. Everybody is
different because of internal genetic conditioning, previous
experiences, and so on. All | can do is to try to give general
directives and a philosophy of life. The application must be
left up to the individual.

Avots: https://www.joe.org/joe/198omay/80-3-a1.pdf; Attéls: https://www.concordia.ca/alumni-friends/applause/search/hans-selye.html




Emocionals izsikums: psihologisks un fizisks pargurums ka rezultats uz prasibam
darba, ko nevar izpildit; Emocionalas reakcijas nomaina apatija, nespéja izjust
emocijas, vienaldziba, nomaktiba, raksturiga velésanas izoléties no visa un visiem.

Depersonalizacija: bezpersoniska attieksme pret paréjiem; paradas
atsvesinasanas no darba, koleégiem; idealu trikums; ciniska attieksme pret visu-
Cinisms (nicino3a, izaicinosa attieksme, pienemto pieklajibas normu neievérosana) ka nea pzinata
aizsardziba pret speku izstkumu un vilsanos, ko sagada nespéja tikt gala ar darbu.
Samazinas iesaiste lidz minimumam.

* Personigo sasniegumu noliegums: paradas nekompetences, neatbilstibas sajita,
pazeminas darbaspéjas, zud darba kvalitate un parlieciba par savam spé&jam.




Izdegsanas iemesli darba ..o, e

1/ Parak lielais darba apjoms:
Intensitate, tam nepieciesamais laika resurss, komplicétiba
2/ Kontroles trGkums par savu darbu:

Individualas autonomijas trOkums pienemt Iémumus — intereses un iesaistes
samazinasanas

3/ Apbalvojuma/ novértéjuma trokums:

Pat nepiecieSamais “"pamatkomplekts” (atalgojums, statuss, drosiba) netiek nodrosinats
4/ Kopibas sajutas trukums (community)

5/ Taisniguma trokums

6/ Konflitejosas vertibas starp organizaciju un darbinieku
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AREJIE stresori darba vieta —tendences LATVIJA

(2018.gada aprilis, n=85), Aptaujas autore: Evija van der Beek

1/ laika trOkums izpildit visus pienakumus/ uzdevumus (51% respondentu)
2/ parak daudz pienakumu, liela slodze (40%)

3/ nepieciesamiba veikt vairakus darbus/ uzdevumus vienlaicigi (39%)

4/ komunikacijas trokums ar koleégiem /vadibu (26%)

5/ tiesa vaditaja atbalsta trokums (25%)

6/neskaidrs pienakumu sadalijums (20%)
7/ nav sajutas, ka darbinieka viedoklis ir svarigs (19%)
- vadiba nenoveéerté manu darbu (19%)
8/ nav iespéjas ar kadu darba parrunat, ka es darba jitos(18%)
g/nepartrauktas parmainas uznémuma (16%)
- mobings, psihologisks spiediens no vadibas puses (16%)
10/ nav pienemama uznémuma/ organizacijas iekséja kultira (12%)
- darbs ar klientiem/sadarbibas partneriem (12%)

E. van der Beek materiali




IEKSEJIE - personibas iezimju izraisiti stresori

1/ leradums reagét noteikta veida uz noteiktiem stresoriem
2/ Perfekcionisms

3/ Reqularas saubas — par savu ricibu, domam, lemumiem
4/ Darbaholisms

5/ Pastavigas bailes — bailes kludities, bailes pateikt “*né”,bailes no t3, ka rezultatu
nevar kontrolét u.c.

6/ Atliksanas paradums — prokrastinacija

7/ Emociju (bailes, dusmas, skumjas u.c) ignorésana, apspiesana
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IEKSEJIE - Personibas iezimju izraisiti stresori

8/ Izteikta centiba, apzinigums

9/Gribasspéka trukums

10/Pasapzinas trukums — personigo robezu jautajums, nesp€ja pateikt “ne"”
11/ldentitates trukums un personigo vértibu nestabilitate

12/Ekspektacijas/ gaidas — visam janotiek ta, ka es iedomajos

13/ Vainas apzina (par izdarito, neizdarito, padomato utt)

14/ Neadekvati augstas prasibas pret sevi un citiem

U.C..
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Novelu dzivot bez stresa!

Evija van der Beek kontakti:

Mob. 29222127
E-pasts: vanderevija@gmail.com
FB: Evija van der Beek/ Supervision and Coaching
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