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Stress jeb visparéjais adaptacijas
sindroms ir organisma emocionala
reakcija uz dazadiem nelabvéligiem
arejiem un ieksejiem faktoriem, kas,
pieméram, var but gan laika trukumes,

gan parslodze, gan ari briesmas sava
tuvinieka dzivibai

(Dr. M.Eglite).




Pieejas stresa analizé : fiziologiska un psihologiska

Stresa pétijumu pamatlicéjs H.SEUé 1936. gada
stresu aplukoja no fiziologisko reakciju uz fiziskiem,
kimiskiem un organiskiem faktoriem viedokla, kur
noteica, ka ,,stress ir organisma nespecifiska atbilde uz
kaitigu agentu iedarbibu, kas izpauzas visparéja
adaptacijas sindroma.



Stress ir rezultats moralai vai fiziskai

parslodzei, kura ir
vina prasitais drat
vai speku robezas.
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Stresa veidi :

Parstress

Ei-stress

Stress

Distress

Hipostress




Stresa limeni :

| — mobilizacija
lI- pretestiba
Ill- izdegSana




Fiziologiska pieeja :

H.Seljé aprakstija St adaptacijas sindroma tris attistibas stadijas ta:

1. Sakotnéji rodas trauksmes reakcija jeb trauksmes
stadija, ta rodas pie pirmas stresoru_(kaitigo faktoru) iedarbibas.
So stadiju reizém sauc par mobilizacijas stadiju.



2. Jebkura kaitiga faktora ilgstosas darbibas
rezultata iestajas otra — adaptacijas vai
rezistences (noturiguma jeb pretosanas)
stadija, ja stresors iedarbojas ilgstosi- atbilstosi
stresa pakapei tiek izlietotas organisma adaptivas

reZerves




3.1zstkuma stadija- ilgstosu un intensivu stresoru
iedarbibas rezultata tiek traucéti aizsardzibas
pielagosanas mehanismi. Notiek ne tikai funkcionalas,
bet ari morfologiskas izmainas organisma. Sis stadijas
simptomi jau liecina par izdegS$anu




Psihologiska pieeja- R.Lazarusa stresa modelis:

Objektiva situacija

i B

Interpretacija un novertejums

T

Prasibas lespéjas

\/

Pretrunas

. B

Reakcijas un sekas

—

Individam Darbam




Stress parasti izraisa nevis labpatiku, bet
gan trauksmes pardzivojumu : sakot no
merenas reagesanas un starta gatavibas
trauksmes - dazkart tikamas, dazkart
emocionali neitralas vai netikamas - lidz
nat specigai cinas gatavibas un mokosas
narslodzes trauksmei.




PVonga dzives stresa modelis :

IEKSEJAIS
STRESS

Ekologiskais
stress

leksSejie
resursi




leksejie resursi :

* Cilveka veseliba ka
universalais resurss

e Zinasanas un prasmes
* Pieredze

* Internalisms vai
eksternalisms

* Intravertisms vai
ekstravertisms

Gariga

Fiziska

/

Veseliba

Emocionala

Sociala




Stresa reakcijas :

e

organisma aktivacija
tris [imenos :
* emocionali — kognitivaja

* vegetativaja

* muskularaja.



Profesionalais stress - specifisks stresa paveids

 Stresu darba vieta uzskata par svarigu problému, jo tas
ietekmeé darba spéjas, darba razigumu un kvalitati, ka
ari darbinieku veselibas stavokli.

e Pastav ES direktiva par stresa mazinasanas
nepiecieSamibu darba, kurai Latvijai tuvako gadu laika
naksies pievienoties .



Profesionala stresa céloni ir saistiti ar:

* organizatoriskam * nepreciziem lomu
problémam; pienakumiem;

* nepietiekamam * lomu konfliktu;
rezervem, e nereali augstam

e virsstundu darbu vai pretenzijam (tieksmei
neizdevigu darba laiku; péc pilnibas);

zemu statusu; * nespéju ietekmet

* nevajadzigiem ritualiem |Emuma pienemsanu;

un proceduram; e biezam sadursmém ar

* nenoteiktibu; vadibu; izolétibu no
kolégu atbalsta;



Profesionala stresa céloni ir saistiti ar (turpinajums):

 parslodzi un laika presingu;
* daudzveidibas trukumu (monotoniju);

* nepietiekosu komunikaciju, grutibam iegut
nepiecieSamo informaciju;

* konfliktiem ar kolégiem;
* nevajadzigu cinu;
[Ozolina Nucho A., Vidnere M.]



Profesionala stresa raditie kaitéjumi : [M.Eglite]

Iesp&jamie fiziskie efekti

Adas iekaisums, alergija,
aizcietéjumi vai caureja, miega
traucéjumi, galvassapes, insults,
sirdsklauves, elposanas sistemas
traucejumi, saaukstéSanas, traumas,

onkologiskas saslimSanas u.c.

Iespejamie psihologiskie efekti
Depresija, vienaldziba, bezmiegs,
SaubiSanas, nervozitate, zema
pasapzina, garigs sabrukums,
nodosanas kaitigiem ieradumiem

Iesp€jamie organizaciju
ictekmejosie efekti - darba
kavesana, slikta darba kvalitate,
nespéja paveikt darbu laika,
nelaimes gadijumi darba vieta,
klientu stidzibu skaita pieaugums

Iespejami socialie efekti-
impulsiva uzvediba,
nesaskanas laulibas dzive,
gimenes izjukSana, sliktas
attiecibas ar cilvekiem, sociala
izolacija




Stresa vadisanas modelis [Brian O’Neil]

Stresa ka problemas
atziSana

2. Stresa faktoru un

Savas pleredzes ta _ce_lcv)gu
noveértésana apzinasanal/
novértésana
4,

3. Stresa kontroles

Stresa kontroles
iespéju apdomasan

nodomu realizacija




lespéjamie cilvéka lemumi attieciba pret stresoriem :

e likvidet stresoru

* distancéties no stresora

* samierinaties ar stresora klatbutni
* maintt attieksmi pret stresoru




Energijas avoti

Ikdienas
mierinataji

~

Cilveks ka energétiska sistema

\y

Energijas aizplide atbildei
uz ikdienas izaicinajumiem




6 galvenas stresa un ,izdegSanas” kontrolésanas
prasmes :

JUsu personigo vértibu apzinasana

Jusu ikdienas ,, mierinataju” un “energizéetaju”
noskaidrosana.

Spéjas relakséties péc pasa gribas jebkura vieta un
laika.

Prasmes veidot atlidzinosas / atbalstosas attiecibas.
Laba, spécinosa partika.
Pamatigi fiziskie vingrinajumi.



Lai izvairitos no parmériga profesionala stresa un
izdegSanas, batiski ir :

* pozitivi iztureties pret sevi, kopt fizisko un garigo veselibu
un prast novilkt robezu starp darbu un personigo dzivi,
starp saviem un citu pienakumiem.

* Liela nozime ir fiziskajai aprupei: atbilstoss uzturs,
atputa, miegs, kustibas - tads dienas ritms, kas rada
lidzsvaru starp darbu un spéku atgusanas procesu.



Lai izvairitos no parmeériga profesionala stresa un
izdegSanas, batiski ir nemt véera, ka:

Neparvertéjama jéga ir psihiskajai aprupel, kas
veicina cilvéka garigo veselibu, rupém, lai nepietruktu
emociju, kas regulé un optimizé visa organisma funkcijas-
prieka, gandarijuma, dazadu baudas sajutu un tamlidzigi.



Profesionalas izdegsanas nepielausanai

izSkirosi svarigs ir labs pastels, kas lauj cilvéekam rikoties
parliecinosi, bez liekas iekséjas Saubisanas.

Tas cilvekam lauj ne tikai runat par to, ko vins grib sava dzivé mainit vai
sasniegt, bet ariistenot to atbilstosi realitatei.

Tas lauj ari drosi ielaisties argumentétas diskusijas, bez liekas
vilcinasanas uznemties pienakumus, kurus cilvéks jutas spéjigs veikt
un atteikties no atbildibas, kas nav vina spékos, tadé| neciesot no
vainas vai mazveértibas izjutas.



Lai mes visi un katrs tiekam
gala ar sevi un dzivi |




