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1) Izpratne par izdegSanu

2) lzdegSanas céloni

3) lzdegSanas novérsSana

4) lzdegSanas risinaSana darba vieta
5) lzdegSanas izmaksas

6) Virzitba uz priekSu




Izpratne par izdegSanu

|lzdegSana ir emocionala, gariga un fiziska izsikuma
stavoklis, ko izraisa ilgstoSs stress. Tas ir biezak
sastopams cilvékiem, kuri strada augsta stresa vide,
pieméram, veselibas aprupé, socialaja darba vai

5 Z izglitiba. Ja to nearsté, tam var bt nopietnas sekas
O« individiem un organizacijai, kura vini strada
oL Simptomi:
0 * Hronisks nogurums
o « Bezmiegs
Z *  Aizkaitinamiba
< * Motivacijas trdkums
& * Sirds slimibas

* Depresija
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IzdegSanas céloni

Ir daudzi faktori, kas var veicinat izdegSanu:

Darba prasibas, pieméram, darba slodze un spiediens no terminiem
Kontroles trikums: darbinieku autonomijas un Iémumu pienemsanas pilnvaru
paplasinasana

Starppersonu konflikti: griti kolégi vai vaditaji

Sociala atbalsta trikums

Neskaidras darba ceribas

Neatbilstiba starp individa un organizacijas vértibam
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IzdegSanas novérSana

|IzdegSanas novérsSanai nepiecieSama individualu un organizatorisku stratégiju kombinacija.

 Individualas stratégijas:pasapkalposanas prakse: vingroSana, meditacija, valasprieki

* lzvirziet readlus mérkus

* Meklgjiet socialo atbalstu, kas nodroSina savienojuma sajttu un apstiprinajumu

* Organizatoriskas stratégijas:Atbalsto$a vide darba un privatas dzives lidzsvara veicinasanai: elastiga
darba programma

* Profesionalas izaugsmes iespéjas: apmacibas un veicinasanas programmas

* AtziSana: regulara atgriezeniska saite
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IzdegSanas risinasana darba vieta

Ir svarigi, lai darbavieta batu skaidra politika izdegSanas novérsanai. Sis politikas var

ietvert:

* Noradijumi darba slodzes parvaldiSanai

* Stresa mazinasanas metodes

* Atbalsta resursi darbiniekiem, kuriem var bat gratibas

* Loti interesants pasdkums varétu bat tas, ka darba devéji un darbinieki, stradajot
kopa, izveido labsajutas planu, kas ietver produktivitates iesaisti un visparéjo
apmierinatibu..
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IzdegsSanas izmaksas

|lzdegSanai var bt nozimiga ietekme un izmaksas gan individiem, gan organizacijam.
Privatpersonam:

* Samazinata apmierinatiba ar darbu

* Slikta uzstasanas

* Samazinata dzives kvalitate

* Augsts asinsspiediens

* AptaukoSanas

Organizacijam :

- Palielinieti kavéjumi

- Apgrozijuma krisSanas

- Samazinata produktivitate
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Virzities uz prieksu

ST dala prasa augstu apnemsanos gan individiem, gan organizacijam.

Stratégijas, kas var radit atskiribu, ietver:

* Stresa vadibas metodes

* Robezu noteikSana darba vieta

* Pamata problému atklaSana un risinasana, pieméram, neapmierinatibu ar darbu vai
personiskas gratibas.

Tas var palielinat apmierinatibu ar darbu, produktivitati un labaku dzives kvalitati visiem
iesaistitajiem
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Eiropas Komisijas atbalsts 31s publikacijas izveidei nav uzskatams par satura apstiprindjumu, kas atspogulo tikai autoru uzskatus, un Komisija nevar bat atbildiga par
jebkadu taja ietvertas informacijas izmanto3anu.
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