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Ar ko Jums saistas
stress?




* Spriedze: Anglu v. (Tension)="izdarTt spiedienu,
piespiest”. Latinu v (Strictus)= “stingrs, spriegs”,
(Stringere)="“nospriegot”

a ‘ J * Fizika - sakotnéji “Spéks, spiediens”

* Psihologija - “Trauksmes stavoklis, ka

§TBE§§ . l‘.' . | ar situaciju vai notikumiem” '8

| Fiziologiski - “Kermena reakcija uz jebkuram pra5|ba
F = kuram |rJap|eIagOJas

veéks netiek gala




STRESS

STRESS IR CILVEKA ORGANISMA ATBILDES REAKCIJA UZ AREJU VAI IEKSEJU
SPEKU VAI SPIEDIENU.

JANEM VER,V4_ GAN REALAIS IEDARBOJOSAIS SPEKS VAI NOTIKUMI, GAN ART
CILVEKA PASA ATTIEKSME PRET TO UN NOVERTEJUMS.

STRESS IR ARI NESPEJA TIKT GALA AR §KIETAMIEM VAI REALIEM DRAUDIEM
CILVEKA FIZISKAJAI, EMOQJONALAJA/ UN GARIGAJAI LABSAJUTAI, KAS RADA
VIRKNI FIZIOLOGISKU REJQKC/J.U.
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STRESA IZRAISTTAJI VAR -BUT GAN POZITIVI, GAN NEGATIVI, TAPAT KA ARI

ORGANISMS VAR REAGET POZITIVA UN NEGATIVA VEIDA
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NOVERTEJIET SAVU STRESA
LIMENI IKDIENAS DARBA

Latvijas iedzivotaju stresa
pasvertéjums Covid-19 laika

A N ()
Zems stresa limenis — Videjs stresa limenis — Augsts stresa [imenis —
21% respondentu* 45% respondentu** 34% respondentu***

* Novértéjot stresa limeni skald no 1-10, kura 1 ir “nemaz neuztraucos” un 10 “loti uztraucos”, respondenti atziméjusi 1-4.
** Novertejot stresa limeni skala no 1-10, respondenti atzimeéjusi 5-7.
*** Noveértéjot stresa imeni skalad no 1-10, respondenti atzimé&jusi 8-10.

' BENU APTIEKAS

ledzivotaju stresa pasvértéjums Covid-19 laika



FREE

S TRES.S,

Kas Jums uz So bridi sagada stresu?



Situacija valstl, ierobezojumi

Kopéja neskaidriba

Parak daudz pienakumu, atbildibas- parslodze
Laiks trukums, prasibu “spiediens’,

Konflikti ar kolegiem, vadibu

Novertéjuma trukums

lzaugsmes ierobezojumi

Sociala atbalsta trakums

Raizes par veselibu

Uztraukums un bazas neskaidra situacija
lekSéja neapmierinatiba ar sevi vai/un darbu
Bailes no neveiksmes
Bailes par gaidamajam situacijam darba
Nepietiekamas zinasanas vai prasmes
Nespéja izteikt vajadzibas un gritibas, ltgt palidzibu
Nespéja veidot robezas, atteikt
Grutibas deleget atbildibu
Emocionalas inteligences grutibas- vadit savas emoci




IZDEGSANA (Job burn-out)- izstkums un intereses zudums par lietam ilgsto&a laika
perioda, radot ari darba raziguma un kvalitates kritumu (Ballard, 2018)
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Sasprmdzmajuma un negativo emociju un domu
uzkrasanas

ligstoSa emocionala nelabsajuta, Frustracija, cinisms
Motivacijas zudums
Kognitivas problémas

Profesionalas varésanas izjutas zaudésana,
nevariba, bezceriba

Starppersonu problemas darba un majas
Nerupésanas par sevi
Pieaugoss darbaholisms

levérojami kritas apmierinatiba ar karjeru, gimeni
sevi

Izstkums un veselibas probleémas



Profesionali, kuriem darbs saistits ar emocionaliem,
ari loti intensiviem kontaktiem, risku, glabsanu

Cilveki, kuru darbs ir saistits ar augstu atbildibas
pakapi, bet zemu socialo un materialo novértéjumu

Jaunie darbinieki

Riska | oti stradigi cilveki, darbaholiki, idealisti
grupas Cilveki, kuriem ir svariga sancensiba, perfekcionisms
Cilveki, pielagoties parmainam
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Parmainas
darba ikdiena




Parmainas
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"TRAUKSMAINI QAZTQAIS VEIDS
iq9q;

. @

M

\

PARADOKSALAS VEIDS
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RACIONALAIS UN PIENEMOSAIS VEIDS
DUSMIGAIS VEIDS
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