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IZDEGSANA UN STRESS - JEDZIENI

* Stress rodas tad, ja vides prasibas parsniedz individa iespéjas.

* lzdegsana ir gariga, kognitiva un fiziska izstkuma stavoklis, kas rodas ka sekas ilgstoSam stresam, augstam

prasibam pret sevi un zemam pasvértéjumam.




IZDEGSANA DARBA VIETA BIEZAK RAKSTURIGA

* Profesionaliem, kuru darbs saistits ar emocionalu kontaktu ar cilvekiem — arsti, medmasas, farmaceiti,
psihologi, skolotaji, socialie darbinieki.

* Profesionaliem, kuriem ir darbs ar klientiem.
* Profesionaliem, kuriem ir darbs ar klientiem, kuriem ir paaugstinats stress.
* Jaunajiem specialistiem vai jauna darba vieta.

* Cilvekiem, kuri strada mainu darbu.

* Cilvekiem, kuru darbs prasa augstu atbildibu, bet nav materiali vai morali noveértéts.




IZDEGSANAS ATTISTIBA

* |dealisms, izteikta laipniba.

* Parmeériga censanas.

* Speéjas tikt gala ar pienakumiem samazinas.
* Vainas izjuta.

* Pieaug centieni un spriedze.

* Biezakas neveiksmes.

* Bezpalidzibas sajuta.

* lzsikums, izdegSana.




IZDEGSANA UN STRESS DARBA VIETA — SIMPTOMI

Fiziski (fizisko spéeju izstkums, pastavigs nogurums, nespéja atslabt, miega gratibas, psihosomatika).

Emocionali (emocionalais izstkums, labilitate, nomaktiba, zid humora izjuta un spéja priecaties).

Kognitivi (motivacijas zudums, apgrutinatas koncentrésanas spéjas, parmériga domasana par darbu).

Uzvedibas (Tiek izlaistas pauzes un partraukumi darba, neatsaka virsstundas, ztud darba spéjas).

Starppersonu (grutibas starppersonu attiecibas).




KOMUNIKACIJA AR KLIENTIEM AR AUGSTU STRESA LIMENI

* Esiet gatavi sarezgitam situacijam.

* Koncentréjieties uz aktivu klausiSanos. Neizmantojiet cinas stratégijas.
* Klausieties uzmanigi — klientam jajut, ka jus esat ieintereseéti.

* Empatija ir efektivs veids, ka tikt gala ar klienta emocijam.

* |zveidojiet raportu.

* Meés nevaram kontroléet klienta emocionalo stavokli, bet esam atbildigi par savéjo.




STRESA IZREAGESANAS VEIDI

Dabiski

Sociali pienemami
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Destruktivi



SPRIEDZES IZLADES « MAZAS» TEHNIKAS

 Kareklis.

* Tireklis.

* Padrebini vaigus.
* Izput lauka.

* Dzila elposSana.

* Met miskaste.

* Ruceklis.




RUPES PAR SEVI — RUPES PAR KLIENTIEM

* Novértéjiet sevi ka personibu.
* Fokuséjieties uz ieguvumiem.
* Atpazistiet riskus.

* Rupéjieties par savu kermeni.
* Veidojiet un kopiet attiecibas.

* Nospraudiet robezas.

* lzmantojiet veseligus “izlades” panémienus.
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