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Seminńra saturs

» )ÚÄÅÇĤÁÎÁÓ ÓÉÎÄÒÏÍÓ ɀÖÁÉ ÖÅÃàËÉ ÔÏ ÐÉÅÄÚĂÖÏ

» )ÚÄÅÇĤÁÎÁÓ ÓÉÎÄÒÏÍÁ ÐÁÚĂÍÅÓ

» !ÐÓÔàËČÉȟ ËÁÓ ÐÁÓÔÉÐÒÉÎÁ ÉÚÄÅÇĤÁÎÁÓ ÓÉÎÄÒÏÍÕ

» !ÔÖÅÓÅČÏĤÁÎàÓ ÐÉÅÄÚĂÖÏÊÏÔ ÉÚÄÅÇĤÁÎÕ

» 0ÒÅÖÅÎÔĂÖÉ ÐÁÓàËÕÍÉȟ ËÁÓ ÓÁÍÁÚÉÎÁ ÉÚÄÅÇĤÁÎÁÓ 
risku

2
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Vai vecńki 
piedzŧvo 
izdegĢanu?
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4

Profesionńlńs 
izdegĢanas 
sindroms

4

» 0ÒÏÆÅÓÉÏÎàÌà ÉÚÄÅÇĤÁÎÁ ÉÒ ÆÉÚÉÓËÁȟ ÅÍÏÃÉÏÎàÌà ÕÎ 
ÇÁÒĂÇÁ ÉÚÓĂËÕÍÁ ÓÔàÖÏËÌÉÓȟ ËÏ ÉÚÒÁÉÓÁ ÐàÒÍóÒĂÇÓ ÕÎ 
ÉÌÇÓÔÏĤÓ ÓÔÒÅÓÓȢ

» £ÁÊà ÇÁÄÓÉÍÔà ÐÒÏÆÅÓÉÏÎàÌàÓ ÉÚÄÅÇĤÁÎÁÓ ÓÉÎÄÒÏÍÓ ÉÒ 
ÖÉÅÎÁ ÎÏ ÖÁÄÏĤÁÊàÍ ÐÓÉÈÉÓËàÓ ÖÅÓÅÌĂÂÁÓ ÐÒÏÂÌóÍàÍȟ 
ËÁÓ ÓËÁÒ ÄÁĿàÄàÓ ÐÒÏÆÅÓÉÏÎàÌàÓ ÓÆóÒàÓ ÓÔÒàÄàÊÏĤÏÓȢ 
(Vander et all, 2016; Tuker et all, 2012).
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IzdegĢanas 
sindroma 
pazŧmes 

5

» &ÉÚÉÓËÓ ÉÚÓĂËÕÍÓ ɀÈÒÏÎÉÓËÓ ÎÏÇÕÒÕÍÓ ÕÎ ÂÅÚÓÐóËÓȟ ÂÉÅĿÁ 
ÓÌÉÍÏĤÁÎÁȟ ÔÒÁÕÃóÔÓ ÍÉÅÇÓȟ ÓÖÁÒÁ ÉÚÍÁÉĒÁÓȟ ÐÓÉÈÏÓÏÍÁÔÉÓËÉ 
ÔÒÁÕÃóÊÕÍÉ

» %ÍÏÃÉÏÎàÌÓ ÉÚÓĂËÕÍÓ ɀÎÏÍàËÔĂÂÁȟ ÐÒÁÓĂÇÕÍÓ ÐÒÅÔ ÓÅÖÉ ÕÎ 
ÎÅÁÐÍÉÅÒÉÎàÔĂÂÁȟ ÇÁÒÌÁÉÃĂÂÁ ÕÎ ÔÕËĤÕÍÁ ÉÚÊıÔÁȟ ÁÎÈÅÄÏÎÉÊÁȟ 
ÁÉÚÖÁÉÎÏÊÁÍĂÂÁȟ ÖÉÌĤÁÎàÓȟ ÎÅÒÖÏÚÉÔàÔÅ ÕÎ ÕÚÂÕÄÉÎàÍĂÂÁȟ ÃÉÎÉÓÍÓ 
un sarkasms

» $ÅÐÅÒÓÏÎÁÌÉÚàÃÉÊÁɀÎÅÇÁÔĂÖÁ ÁÔÔÉÅËÓÍÅ ÐÒÅÔ ÓÅÖÉ ÕÎ ÃÉÔÉÅÍȟ 
ÉÚÖÁÉÒĂĤÁÎàÓ ÎÏ ÓÁÓËÁÒÓÍÅÓ ÕÎ ËÏÍÕÎÉËàÃÉÊÁÓȟ ÎÏÒÏÂÅĿÏĤÁÎàÓȟ 
ÃÉÎÉÓÍÓ ÐÒÅÔ ÃÉÔÉÅÍȟ ÒÉÅÂÕÍÓ ÉÅÔ ÕÚ ÄÁÒÂÕ ÖÁÉ ÐÉÌÄĂÔ ÉÅÒÁÓÔàÓ ÍàÊÁÓ 
ÄÁÒÂĂÂÁÓȟ ÁÇÒÅÓĂÖÁ ÖÁÉ ÄÅÐÒÅÓĂÖÁ ÒÅÁúóĤÁÎÁ ÕÚ ÓÔÒÅÓÕ

» 3ÁÍÁÚÉÎàÔÉ ÐÒÏÆÅÓÉÏÎàÌÉÅ ÓÁÓÎÉÅÇÕÍÉ ɀÍÏÔÉÖàÃÉÊÁÓ ÕÎ ÇÒÉÂÁÓ 
ÐÉÅÐıÌÅÓ ÔÒıËÕÍÓ ÎÅÔÉÃĂÂÁ ÓÅÖȟ ÉÚÖÁÉÒĂĤÁÎàÓ ÎÏ ÐÁÐÉÌÄÕÓ 
ÐÉÅÎàËÕÍÉÅÍȾÕÚÄÅÖÕÍÉÅÍȟ ÉÚÖÁÉÒĂĤÁÎàÓ ÎÏ ÓÁÒÅĿúĂÔàËàÍ 
ÄÁÒÂĂÂàÍȾÍÁÎÉÐÕÌàÃÉÊàÍȢ
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IzdegĢanas 
sindroms 
vecńkiem

6

Ɇ!ÐĤÁÕÂÁ ÓÁÖÁÓ 
ÐÒÁÓÍÅÓ ÕÎ ÚÉÎàĤÁÎÁÓ 
ÂóÒÎÕ ÁÐÒıÐó

Ɇ.ÅÓÐóÊÁ ÒÉÓÉÎàÔ 
ÉËÄÉÅÎÁÓ ÐÒÏÂÌóÍÁÓ ÕÎ 
ÇÒıÔĂÂÁÓ

Ɇ3ÁÖÁÓ ÕÎ ÂóÒÎÕȟ ÓÁÖÁÓ 
ÕÎ ÐÁÒÔÎÅÒÁ ÁÔÔÉÅÃĂÂÁÓ 
ÓÁÓËÁÔÁ Ëà ÇÒıÔÁÓ

Ɇ!ÐËàÒÔóÊÉÅ ĤĈÉÅÔ 
ÎÅÉÚÐÒÏÔÏĤÉȟ ÎÅÉÅÊıÔĂÇÉ

ɆRiebums pret savu darbu

Ɇ.ÅÐÁÔÉËÁ ÐÒÅÔ ÂóÒÎÕ 
ÍàÃĂÂàÍ ÕÎ ÉÚÇÌĂÔĂÂÁÓ 
ÉÅÓÔàÄÉ

Ɇ.ÅÐÁÔÉËÁ ÐÒÅÔ ÖÁÌÄĂÂÕ ÕÎ 
ÒĂËÏÊÕÍÉÅÍ ɀÎÅÇÁÔĂÖÉÓÍÓ

Ɇ.ÅÓÐóËÓ ÉËÄÉÅÎÁÓ ÄÁÒÂÉÅÍ

ɆNogurums

Ɇ4ÒÁÕÃóÔÓ ÍÉÅÇÓ

ɆSÓÔÇÒÉÂÁÓ ÉÚÍÁÉĒÁÓ 

Ɇ!ÉÚËÁÉÔÉÎàÍĂÂÁ

Ɇ.ÅÁÐÍÉÅÒÉÎàÔĂÂÁ ÁÒ ÓÅÖÉ ÕÎ 
citiem

Ɇ"ÅÚÐÁÌĂÄÚĂÂÁÓ ÉÚÊıÔÁ

Ɇ"ÅÚÃÅÒĂÂÁ 

Ɇ6ÉÅÎÔÕÌĂÂÁÓ ÉÚÊıÔÁ

%ÍÏÃÉÏÎàÌÓ 
ÉÚÓĂËÕÍÓ

Fizisks 
ÉÚÓĂËÕÍÓ

Kompeten
ÃÅÓ ÉÚÊıÔÁÓ 
zudums

Deperso-
ÎÁÌÉÚàÃÉÊÁ
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Uzvedŧbas izpausmes 
pievecńku izdegĢanas
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8

IzdegĢanas 
sindroma 
sekas 

8

» +ÏÎÆÌÉËÔÕ ÐÁÓÔÉÐÒÉÎàĤÁÎàÓ ÍàÊàÓ ÕÎȾÖÁÉ ÄÁÒÂà

» 3ÉÔÕàÃÉÊÕ ȺÉÚÍÁÉÎĂÔÁȻ ÕÚÔÖÅÒÅ ɀÐàÒàË ËÁÔÁÓÔÒÏÆÉÓËÉȟ ÎÅÇÁÔĂÖÉ

» :ÅÍàËÁÓ ËÏÎÃÅÔÒóĤÁÎàÓ ÕÎ ÕÚÍÁÎĂÂÁÓ ÆÏËÕÓóĤÁÎÁÓ ÓÐóÊÁÓ

» 4ÒÁÕËÓÍÅÓ ÔÒÁÕÃóÊÕÍÕ ÁÔÔĂÓÔĂÂÁÓ ÒÉÓËÓ

» 0ÁÚÅÍÉÎàÔÁ ÍÏÔÉÖàÃÉÊÁ ÒıÐóÔÉÅÓ ÐÁÒ ÓÅÖÉȟ ÓÁÖàÍ ÖÁÊÁÄÚĂÂàÍ

» !ÐàÔÉÊÁȟ ÖÉÅÎÁÌÄÚĂÂÁ ÐÁÒ ÓÅÖÉ ÕÎ úÉÍÅÎÉ

» 0ÁÓÌÉËÔÉÎàÓ ÖÉÓÐàÒóÊÁÉÓ ÖÅÓÅÌĂÂÁÓ ÓÔàÖÏËÌÉÓ

» !ÕÇÓÔÓ ÁÌËÏÈÏÌÁ ÕÎ ÃÉÔÕ ÁÔËÁÒĂÂÕ ÉÚÒÁÉÓÏĤÕ ÖÉÅÌÕ ÌÉÅÔÏĤÁÎÁÓ ÒÉÓËÓ

» $ÅÐÒÅÓÉÊÁȟ ÐÁĤÎàÖĂÂÁÓ ÒÉÓËÓ
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ApstńkŶi, kuri 
pastiprina 
izdegĢanas 
iespőjamŧbu

99
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10

Ńrőjie 
apstńkŶi

10

» Ar COVID-Χί ÓÁÉÓÔĂÔÉÅÓ ÓÔÒÅÓÏÒÉ -ÉÌÇÓÔÏĤÁ ÍÏÂÉÌÉÔàÔÅȟ 
ÂÁÉÌÅÓ ÉÎÆÉÃóÔÉÅÓȟ ÎÅÐÁÒÅÄÚÁÍĂÂÁ ÕÎ ÂÉÅĿÁÓ ÉÚÍÁÉĒÁÓ 

» ,ÉÅÌÁ ÓÌÏÄÚÅ ÄÁÒÂà ÕÎ ÌÁÉËÁ ÔÒıËÕÍÓ

» 6ÁÉÒàËÁÓ ÄÁÒÂÁ ÖÉÅÔÁÓ ÖÁÉ ÄÁÒÂÓ ÍÁÉĒàÓ

» "ÅÚÄÁÒÂÓ ÖÁÉ ÄĂËÓÔàÖÅ

» $ÁĿàÄÕ ÌÏÍÕ ÓÁÊÁÕËÕÍÓ ɀÖÅÃàËÉȟ ÄÁÒÂÉÎÉÅËÉȟ 
ÓËÏÌÏÔàÊÉ

» 3ÏÃÉàÌà ÁÔÂÁÌÓÔÁ ÔÒıËÕÍÓ

» 0àÒàË ÄÁÕÄÚ ÎÅÇÁÔĂÖÁÓ ÉÎÆÏÍàÃÉÊÁÓ ÐÉÅÅÊÁÍĂÂÁ

» .ÏÖóÒÔóÊÕÍÁ ÕÎ ÐÏÚÉÔĂÖÁ ÐÁÓÔÉÐÒÉÎàÊÕÍÁ ÔÒıËÕÍÓ
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11

Ar 
audzinńĢanu 
saistŧts stress

11
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12

Personŧbas 
iezŧmes

12

» 4ÉÅËÓÍÅ ÐàÒÍóÒĂÇÉ ËÏÎÒÏÌóÔ

» Darbaholisms

» 4ÒÁÕËÓÍÁÉÎĂÂÁ ÕÎ ÐÅÒÆÅËÃÉÏÎÉÓÍÓ 

» "ÁÉÌÅÓ ÎÏ ËÒÉÔÉËÁÓȾÁÉÚÒàÄĂÊÕÍÁ

» 4ÅÎÄÅÎÃÅ ÉÚÄÁÂàÔ ÃÉÔÉÅÍ

» "ÅÚÓÐóÃĂÂÁÓ ÕÎ ÎÅËÏÍÐÅÔÅÎÅÃÅÓ ÉÚÊıÔÁ

» 5ÚÍÁÎĂÂÁÓ ÔÒıËÕÍÓ 

» 4ÉÅËÓÍÅ ÐóÃ àÒóÊÁ ÎÏÖóÒÔóÊÕÍÁȾ ÁÔÚÉÎĂÂÁÓȟÉÅËĤóÊÁ 
ÓÁÃÅÎÓĂÂÁ

» .ÅÓÐóÊÁ ÎÏÔÕÒóÔ ÒÏÂÅĿÁÓ ÓÔÁÒÐÐÅÒÓÏÎÕ ÁÔÔÉÅÃĂÂàÓ

» 0ÅÓÉÍÉÓÍÓȾ ÔÉÅËÓÍÅ ËÁÔÁÓÔÒÏÆÉÚóÔ
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AtveseŶoĢanńs 
piedzŧvojot 
izdegĢanu

1313
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0ÒÉÏÒÉÔÚóÔ 
uzdevumus

$ÉÅÎÁÓ ÒÅĿĂÍÓMiegs +ÏÍÕÎÉÃóĤÁÎÁ&ÉÚÉÓËàÓ ÁËÔÉÖÉÔàÔÅÓ

0ÉÅÎàËÕÍÕ ÓÁÄÁÌÅ
3ÁÖÕ ÒÏÂÅĿÕ ÕÎ 
ÉÅÓÐóÊÕ ÁÐÚÉÎàĤÁÎàÓ

Stresa 
ÍÅÎÅÄĿÍÅÎÔÓ

0ÓÉÈÏÌÏúÉÓËÁ 
ÐÁÌĂÄÚĂÂÁ

-ÅÄÉÃĂÎÉÓËÁ 
ÐÁÌĂÄÚĂÂÁ

14

AtkopĢanńs piedzŧvojot izdegĢanu

14
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