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[. Ievads un profesionalas izdegsanas definicija
saistiba ar darbu ar jaunatni

lzdegsana ir hroniska stresa stavoklis, ko izraisa ilgstosa saskarsme ar izaicinosam
situacijam, un to raksturo emocionals nogurums, cinisms un samazinata personigo
sasniegumu izjuta. Pasaules Veselibas organizacija izdegSanas sindromu definé $sadi:
“lzdegSana ir sindroms, kas rezultéjies no slikti parvaldita hroniska stresa darba vieta. To
raksturo tris dimensijas: energijas izsikuma izjuta vai pargurums; palielinata mentala
distancésanas no darba; negativisma vai cinisma izjutas saistiba ar savu darbu. Tas nav
uzskaitits Garigo traucéjumu diagnostikas un statistikas rokasgramata (DSM-V).”

Ta ir nozimiga probléema darba ar jaunatni istenotaju vidd, jo profesionali, stradajot ar
nelabveliga situacija esoSiem vai riskam paklautiem jauniesiem, var pasi tikt paklauti
augstam stresa un atbildibas [imenim.

lzdegSana var negativi ietekmet individus un organizacijas, tai skaita izraisot samazinatu
apmierinatibu ar darbu un produktivitati, palielinatu darba kaveéjumu skaitu un sliktaku darba
izpildi. Tas var novest pie fiziskam un mentalam veselibas problémam tadam ka depresija,
trauksme un bezmiegs.

Literatlra par izdegSanas sindromu liecina, ka tam var bat vairakas izcelsmes un tas var
attistities dazados veidos. lemesls var bat individuals, saistits ar individa sociali
demografiskajiem faktoriem, personibas iezimém un motivaciju. Tas var but arl saistits ar
starppersonu attiecibam, ka attiecibam ar kolegiem un meérka grupu, ar kuru tiek stradats.
Visbeidzot, jaatzimé, ka organizatoriska dimensija ir iequvusi arvien lielaku nozimi, un tiek
atzits, ka organizatoriskie faktori, nevis personiskie faktori un personibas iezimes, prognoze
izdegSanu.

Neadaptiva pielagosanas starp individu un darbu, kas noved pie profesionalas izdegSanas ir
rezultats nesabalansétam sesam darba dzives jomam: darba parslodze, kontroles trukums,
nepietiekama gandarijuma izjata, norobezosanas izjuta no kopienas, vienlidzibas trikums un
konfliktéjosas vertibas.

Saskana ar dazadiem pétijumiem visa pasaulé, no 50 lidz pat 77% darbinieku ir piedzivojusi
izdegSanu. Tomeér darba ar jaunatni istenotaju vidu izdegSana ir pasi satraucosa, jo ta tiesi
ietekme jaunieSu paSsajutu un psihosocialo veselibu. Pétijumi apstiprina uzskatu, ka
izdegSana ir bdtiska probléema darba ar jaunatni istenotaju vidd, jo 41% darba ar jaunatni
Istenotaju tuvako gadu laika plano mainit savu esoso darba vietu, 16% plano meklét citu darbu
jaunatnes joma, bet 25% plano meklét darbu arpus tas.

Tas apliecina, no vienas puses, neapmierinosSos darba apstaklus un nosacijumus, un, no otras
puses, liek aktualizét jautajumu, cik efektiva ir esoSa macibu un atbalsta sistéma, jo 1pasi
redzot, ka 50% no jaunatnes lietu specialistiem atzist, ka drizuma plano meklét citu darbu, tai

skaita 30% no tiem - arpus jaunatnes jomas.
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St zinojuma ietvaros tiek apkopoti profesionalas izdegsanas céloni un sekas darba ar jaunatni
Istenotaju vidd, un aplikotas prevencijas un intervences strategijas.

Zinojuma, kas ieklauj aptaujas, ekspertu intervijas un péetijumu analizi saistiba ar izdegSanu
darba ar jaunatni istenotaju vidt Eiropa, tika atklats, ka biezakie izdegsanu veicinoSie faktori
so profesionalu vidd ir resursu un atbalsta trikums, augsts stresa limenis un darba
novertéjuma trukums. Tas uzsver vajadzibu péc efektivam intervencém izdegSanas
prevencijai un mazinasanai, ka ari darba ar jaunatniistenotaju labbttibas atbalstam.
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II. Labklajibas un garigas veselibas aspekti
saistiba ar stresu un izdegsanu

lzdegsana var buatiski ietekmét cilvéka garigo veselibu, radot negativas sekas. lzdegSanu biezi
vien pavada emocionals izsikums, cinisms un pasvertéjuma pazeminasanas, ta var radit tadas
negativas emocijas ka dusmas, neapmierinatiba un bezceriba. Savukart Sis negativas
emocijas var izraisit garigas veselibas problemas, pieméram, depresiju, trauksmi un citus
mentala stavokla traucejumus.

Tapat pétijuma tika konstatéts, ka izdegsSana ir saistita ar paaugstinatu atkaribu raisoso vielu
lietoSanas risku un citiem neveseligiem parvarésanas mehanismiem. Pieméram, dazi cilveki,
lai tiktu gala ar stresu un spéku izsikumu, var pieversties alkohola vai narkotiku lietosanai, kas
garigas veselibas problemas var saasinat vel vairak.

Papildus izdegsanas psihologiskajam sekam ta var negativi ietekmeét arl individa fizisko
veselibu. Hronisks stress un izdegSana ir saistita ar paaugstinatu sirds slimibu risku, citu
hronisku veselibas traucéjumu un novajinatas imunsistémas risku.

Ir svarigi péc iespéjas atrak noverst izdegSanu un risinat garigas veselibas problémas, lai
noverstu turpmakas negativas sekas. Ar dazadu garigas veselibas specialistu atbalstu var
efektivi parvaldit izdegSanu un veicinat visparéjo labsajutu. Ir ari citas noderigas stratégijas,
piemeram, atrast stresa parvaldibas veidus, iesaistities paSapripes pasakumos, mekléet
atbalstu tuvinieku loka un izmantot dabas dziedinoso ietekmi.

lzdegsana var radit ievérojamas negativas sekas ari organizacijam, tostarp NVO. Darbinieku
izdegSana var izraisit neapmierinatibu ar darbu, biezakus darba kavejumus, motivacijas un
darba rezultativitates pazeminaSanos, negativi ietekméjot organizacijas efektivitati un
produktivitati. lzdegS$ana var arl palielinat personala mainibu, un organizacijai tas var dargi
izmaksat, jo jaunu darbinieku pienemsana un apmaciba prasa gan laiku, gan resursus.

Turklat izdegsSana var negativi ietekmét organizacijas sniegto pakalpojumu kvalitati. Ja
darbinieki ir pargurusi, vini nespés nodrosinat nepiecieSamaja limeni ripes un atbalstu, ka
rezultata var rasties neapmierinatiba un iecerétie meérki var palikt nesasniegti. Tas var
negativi ietekmét organizacijas reputaciju un novest pie uznémejdarbibas aktivitates
samazinasanas, tas var ari negativi ietekmét darbinieku morali.

Laiierobezotu izdegSanas ietekmi uz organizaciju, ir svarigi istenot stratégijas tas novéersanai
un darbinieku labklajibas atbalstam. Tas var ietvert resursu nodrosinasanu un atbalstu,
veicinot pozitivu darba kultlru, sekmegjot rupes par sevi, ka art nodrosinot apmacibu un
profesionalas pilnveides iespéjas. Cinoties pret izdeg$anu un veicinot darbinieku labklajibu,
organizacijas var izveidot ilgtspéjigaku un efektivaku darba vidi, kas ir izdevigi gan

darbiniekiem, gan organizacijai.
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Viend no veiktas aptaujas jautajumiem tika 1paSi izvertéta stresa faktoru ietekme uz
aptaujato personu kopéjo labklajibu. Atbildes atklaja lielu fizisko un psihologisko faktoru
ietekmi, un tika zinots par dazadiem simptomiem. Fizisko simptomu zina parasti tika minéts
bezmiegs, védera sapes, tahikardija, galvassapes un nogurums. No psihologiskd aspekta
aptauja tika atzimétas garastavokla svarstibas, aizkaitinamiba, vélme péc vientulibas,
demotivacija, neapmierinatiba, vilsanas, garlaiciba, skumjas, trauksme un pat nespéja planot
nakotni ka $o stresa faktoru iespéjama ietekme. Sie simptomi liecina par stresa talejo$o un
kaitigo ietekmi uz individa fizisko stavokli un garigo veselibu.

FIZISKIE SIMPTOMI

e Bezmiegs

Veédera sapes

Tahikardija

Galvassapes

e Nogurums

PSIHOLOGISKIE SIMPTOMI
e (arastavokl|a svarstibas
* Aizkaitinamiba

e Veélme péc vientulibas
* Demotivacija

e Frustracija

* (arlaiciba

e Skumjas

* Trauksme

* Nespéja planot nakotni
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I1I. BIEZAKIE STRESU UN IZDEGSANU
VEICINOSIE FAKTORI

lzdegSanu darba ar jaunatni veicina vairaki faktori, tostarp liels stress un parmeérigs darba
slodzes apjoms, atbalsta un resursu trakums, ka ari konflikti ar kolégiem vai
klientiem/dalibniekiem. Tapat ari neadekvats atalgojums, slikti darba apstakli, atzinibas un
novertéjuma trukums par iequldito darbu var but iemesls darba ar jaunatni istenotaju
izdegSanai.

Viens no galvenajiem izdegSanas céloniem darba ar jaunatni ir augstas emocionalas prasibas.
Darba ar jaunatni istenotdji biezi saskaras ar sarezgitam situacijam, pieméram, strada ar
nelabveéliga situacija esoSiem vai riska grupas jauniesiem, un viniem var bat grati tikt gala ar
So pardzivojumu emocionalo slogu. Turklat darba ar jaunatni istenotaji var just milzu slogu
augstas atbildibas del, kas nak lidzi vinu lomai, ka arT viniem var bat nepiecieSama palidziba,
lai atrisinatu jauniesu vajadzibas.

Vel viens faktors, kas veicina izdegSanu darba ar jaunatni, ir nepieciesamiba pec lielaka
atbalsta un resursiem. Darba ar jaunatni istenotaji var justies neatbalstiti no savu kolégu vai
vadibas puses un viniem var but grUtibas piek|Ut resursiem un instrumentiem, kas
nepieciesami, lai efektivi veiktu savus pienakumus. Tas var novest pie neapmierinatibas un
nepietiekamibas sajutas, kas galu gala var izraisit izdegSanu.

Datu vakSanas laikd tika aptaujati 186 cilvéki no Austrijas, Latvijas, Italijas un Spanijas.
Salidzinot dazadu valstu rezultatus, tika secinats, ka izplatitakie stresa faktori, kas noved pie
izdegSanas ir nepietiekamais lidzsvars starp darbu un atpUtu, ka art atlidzibas neatbilstiba
padaritajam darbam.

TacCu iekSejas komunikacijas nepilnibas un attiecibas ar kolégiem visbiezak minéts ka stresa
faktors Austrija. Turpretim darbs ar mérka grupu un neskaidri darba uzdevumi ir biezak
minétie stresa faktori Spanija. Latvija ka butiskakais stresa faktors visbiezak noraditas bazas
par ilgtermina ekonomisko stabilitati.

Katrs aptaujas dalibnieks varéja izveleties vairak neka vienu stresa faktoru. Visizplatitako

stresa faktoru uzskaitijums katra valsti saskana ar veikto aptauju ir:

== Austrija 66,7% aptaujato cilveku noradija uz iek§éjo komunikaciju organizacija ka stresa
faktoru, savukart, 51,9% izcela gratibas attiecibas ar darba kolégiem. 48,1% arl uzsvera
[idzsvaru starp darbu un brivo laiku, ka ari ekonomiskas atlidzibas neatbilstibu veiktajam
darbam.
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=== | atvija 69,2% aptaujato ka stresa faktoru noradijusi ekonomiska atalgojuma neatbilstibu
paveiktajam darbam, savukart, 65,4% atziméja lidzsvaru starp darbu un atpdtu. 61,5% ari
pauda bazas par ilgtermina ekonomisko stabilitati.

il Italija 52,6% aptaujato noradija ka stresa faktoru lidzsvaru starp darbu un atpatu,
savukart, 52,6% uzsvéra ekonomiskas atlidzibas neatbilstibu veiktajam darbam (nemot véra
pienakumus un darba laiku). 50% arT atziméja problémas ar iek$€jo komunikaciju organizacija.

= Spanija b3,6% aptaujato ka stresa avotu noradijusi darbu ar mérka grupu, savukart
39,3% uzsvera ekonomiskas atlidzibas neatbilstibu veiktajam darbam. 35,7% atziméja ari
[idzsvaru starp darbu un brivo laiku, problemas ar iekS€jo komunikaciju organizacija un
uzdevumu definéSanas trakumu ka stresa faktorus.
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IV. Vajadzibu analize

Rungjot par izdegSanas problémas risinaSanu un individu atbalstu, literattra par So tému
biezi ir atsauce uz visparéju praksi un stratégijam, ko istenot. Tomer ir svarigi apzinaties, ka
katras personas vajadzibas var bdt unikalas, un ir vertigi apsvert, kada konkréta prakse vai riki
varétu bdt visnoderigakie katram individam.

Nemot to véra, veiktas aptaujas meérkis bija gut ieskatu Saja téma, aicinot dalibniekus
identificét praksi vai rikus, kas visefektivak atbilstu vinu personigajam vajadzibam. To darot,
tika labak izprasts, ka pielagot atbalstu konkrétai personai.

Aptaujas rezultati liecina, ka vairaki faktori varétu palidzét cilvekiem tikt gala ar stresoriem
darba vidé. Respondenti atzimeja, ka skaidra un konsekventa savstarpé€ja darbinieku
komunikacija un formalaka pieeja planosanai un vadibai butu noderiga.

Turklat respondenti minéja, ka lielaka stabilitate un mazaka nedroSibas izjata lautu viniem
iegQt lielaku ricibas brivibu un ne vienmeér batu jaimprovizé pedéja bridr.

Galvenas vajadzibas, kas atklajas veiktas aptaujas ietvaros:

e Stresoruapzinasanas -> lzpratne un stresa avotu
atpaziSana sava dzive.

e Vajadzibu izteiksana un apmierinasana -> Skaidra
vajadzibu komunicéSana un to apmierinasana, lai
justos piepildits un apmierinats.

e Skaidru robezu noteikSana -> Skaidru un veseligu
robezu veidoSana un uzturéSana personigajas un
profesionalajas attiecibas.

e Socialais atbalsts -> Cilvéku loks, pie ka versties
pec emocionala un praktiska atbalsta.

e Darbaun privatas dzives lidzsvars -> Lidzsvara
atrasana starp darbu un personigo dzivi, uzturot
vispargjo labsajutu.

¢ |ekséja komunikacija -> Efektiva komunikacija
organizacija vai komanda.

e Pielagosanas parmainam -> Spéja pielagoties un
tikt gala ar izmainam sava vide.
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V. Sobrid pieejamais atbalsts un maciSanas
aktivitates

Eiropa ir pieejami dazadi atbalsta veidi izdegSanas prevencijai, lai gan tie nav vienoti pieejami
dazadas valstis. AtseviSkds valstis ir pieejams valsts nodrosinatas konsultacijas un
psihologiskais atbalsts. Citas valstis veiktas aktivitates var palidzet jaunatnes darbiniekiem
atpazit izdegSanas pazimes un pielietot piemérotas stratégijas to parvaréSanai. Ir batiski
atzimét, ka arT organizacijas izmantotas iekSeja atbalsta programmas ir |oti efektivas, tacu ta
ir reti piekopta prakse. Dazas organizacijas saviem darbiniekiem piedava ilgtermina
konsultéSanu un psihologisko atbalstu izdegSanas prevencijai.

Daudzas stratégijas var tikt izmantotas izdegSanas prevencijai un intervencei jaunatnes
darba. Dazas no tam:

Atbalstu un resursu nodrosinasana: Darba ar jaunatni istenotaju nodroSinasana ar pieeju
nepiecieSamajiem resursiem un atbalstam, lai palidzétu mazinat izolacijas un
neapmierinatibas izjutu, ka ari izdegsanu.

Pozitivas darba kultlras veicinasana: Pozitivas un atbalstosas darba kulttras radisana var
palidzet mazinat stresu, celt apmierinatibu ar darbu, kas savukart palidz tikt gala ar
izdegsanu.

RUpju par sevi iedrosinasana: Darba ar jaunatniistenotaju aicinasana prioritizét rapes par
sevi, pieméram, pauzu ieplanosana, iesaistiSanas stresu mazinosas aktivitatés, atbalsta
mekléSana pec vajadzibas u.c., var palidzet izvairities no izdegsanas.

Apmacibu un profesionalas attistibas nodroSinasana: Nodrosinot darba ar jaunatni
Istenotajus ar apmacibu un profesionalas attistibas iespéjam, var palidzet viniem labak
tikt gala ar darba prasibam un izvairities no izdeg$anas.

Individuala iTmeni fokuss stresoru vadibai un prevencijai batu jaliek uz:

Stresoru celonu identificéSana un risinaSana. Tas var ieklaut izmainas darba vidé, robezu
nosprausanu vai veidu meklésanu, ka efektivak parvaldit savu laiku.

Relaksacijas tehniku praktizé$ana ka dzila elposana, meditacija vai joga. Sis tehnikas var
palidzet nomierinat pratu un samazinat stresu un trauksmi.

Fiziskas aktivitates palidz mazinat stresu un uzlabot mentalo veselibu.

Veseliga dzivesveida piekopsana.

ArT atbalsta mekléSana pie draugiem, gimenes vai mentalas veselibas profesionaliem var
bdt palidzosSa.

lzdegsanas prevencija ieklauj arl dazadas stratégijas, ko organizacijas var Istenot, lai
palidzetu saviem darbiniekiem:

Veseliga darba-privatas dzives lidzsvara iedroSinasana: tam bUtu jaiesaista skaidru
robezu novilkSana starp darbu un personigo laiku, piedavatas elastigas vienoSanas par
darba laiku un darbinieku iedroSindsana panemt brivu laiku atpdtai, kad tas ir
nepieciesams.
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e Pozitivas darba vides veicinaSana: atbalstosa un uz sadarbibu vérsta darba kultdra var
palidzet darbiniekiem justies vairak iesaistitiem un motivétiem un samazinat izdegSanas
risku.

e Ar darbu saistita stresa parvaldibas veicinasana: organizacijas var nodrosinat
darbiniekiem resursus un atbalstu stresa parvaréSanai, pieméram, piekluvi garigas
veselibas resursiem, stresa vadibas apmacibam vai relaksacijas tehnikam.

e Profesionalas pilnveides iespéju nodroSinasana: piedavajot darbiniekiem apmacibas un
izaugsmi, var noverst stresa faktoru rasanos, jo tas palidz saglabat vinu iesaistiSanos un
motivaciju.

e Problému saistiba ar darba slodzi noversana: parslodze vai darba nelidzsvarotiba var
veicinat izdegS$anu. Organizacijas var izvertét darba slodzi un pielagot to, lai nodroSinatu
darbinieku mieru.

e Atklatas sazinas veicinasana: mudinot darbiniekus runat par savam bazam, var palidzet
noverst izdegsanu, risinot problemas, pirms tas klust neparvaramas.

Organizacijam ir jaapzinas izdegsSanas iespg&jamiba un javeic proaktivi pasakumi, lai to
noverstu. Tam jaietver individudlu un organizatorisku stratégiju kombinaciju un
jakoncentrejas uz veseligas un atbalstoSas darba vides radisanu.

Runajot par realitati, dalibnieki aptauja tika lagti identificét tos pasakumus, kurus vini veic
individuali vai organizacija, kura vini strada, ir pieejami, lai cinitos ar visvairak traucéjosiem
stresa faktoriem. Sis aptaujas rezultati liecina, ka individi sava darba vidé ir identificgjusi
dazadas stratégijas, ka tikt gala ar izdegsanu.

Respondenti uzsvéera, ka individuala limenrt ir svarigi meklét padomu pie pieredzejusakiem
cilvekiem, planot un organizét savu personigo un darba sféru, lai atrastu lidzsvaru.
Respondenti mingja art tadu prakSu ka meditacijas un relaksacijas nozimi, ka art uzdevumu
vienkarsoSanas un optimizéSanas nozimi, lai rastu gandarijjumu sava darba. Turklat dazi
respondenti minéja centienus izturét, neskatoties uz gratibam.

Organizacijas limeni respondenti aicinaja lielaku uzmanibu pieverst darbinieku psihofiziskajai
labklajibai, tostarp palielinat partraukumu laiku un pieverst uzmanibu darbinieku labsajutai.
Citi respondenti min€ja adekvata atalgojuma un liguma stabilitates nozimi, vajadzibu péc
supervizijas un dalisanas briziem, ka arl dazu darba metozu problematiskumu un labak
definétu darba laika parvaldibu. Turklat dazi respondenti noradija uz nepiecieSamibu péc
elastibas darbu sadalé, apmacibas un talakizglitibas nozimi, ka art komandas parraudzibu un
individualo uzraudzibu. Respondenti uzsvéra ari atvértas komunikacijas kultdras nozimi,
pietiekami atklatu sazinu un pieejamo atbalsta pakalpojumu reflektivu izpéti.
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Labas prakses ieteikumi

DALISANAS BRIZI

ST aktivitdte paredzeta organizacijas vado$o darbinieku ilgtermina uzraudzibai,
izmantojot aréjo koordinatoru.

Vismaz divu dienu garuma koordinators izmanto dazadas veicinasanas tehnikas
atkariba no vajadzibas, pieméram, individualus brizus, atgriezenisko saiti un vizijas, lai
saprastu, kas organizacijas darba notiek labi vai slikti.

Sis aktivitates meérkis ir atrisinat iekéjas domstarpibas, pazeminat stresa limeni,
paaugstinat individualo un grupas motivaciju, ka art izmantot grupas izpratni
ilgtermina individualajam atbalstam un savstarpgjai palidzibai.

Sis aktivitates realizeésanai argjais koordinators sdkuma iegust atgriezenisko saiti no
administrativa personala, izmantojot virkni atvertu un slégtu jautajumu, lai izprastu
organizacija esosas problémas un iespéjas. Talak tiks izmantotas iepriekS minétas
veicinaSanas metodes, lai sadarbiba ar grupu risinatu problémas un izstradatu ricibas
planu nakotnei. Turklat aréjais koordinators var organizét kopigus grupas brizus, lai
apspriestu rezultatus un veiktas darbibas, lai nodroSinatu uzraudzibas procesa
nepartrauktibu ilgtermina un savstarpéju atbalstu grupa.

RUPES PAR SEVI

Reizi ménesi visai komandai bus 1 stunda laika paSiem sev. Nakamas nedélas
aktivitate tiks izveéleta ar metama kaulina palidzibu. Ja nepiecieSams, aktivitate var
ilgtilgak par 1stundu.

1 - Minipiedzivojuma izaicinajums -> dodieties uz tuvako ielu. Metiet kaulinu vai
monétu, lai izlemtu, kurp dosieties. Izveidojiet nelielus izaicinajumus cela.
SagatavoS$anos var veikt divi komandas dalibnieki.

2 - Ilzmetiet atkritumus -> veltiet laiku, lai izgaztu visas negativas sajutas un dalitos
tajas ar komandu vai nelielas grupas/ar attiecigam personam.

3 - Savstarp€ja atgriezeniska saite -> izmantojiet tadus panémienus ka "hamburgera”
metode vai saciet, izsakot atzinibu par konkréto personu, pec tam izsakot lGgumu un
piedavajot palidzibu.

4 - 1zmeginiet kaut ko jaunu -> izmantojiet So laiku, lai kopa ar komandu izméginatu
jaunus resursus.

5 - Relaksacijas laiks -> Meditacija, joga, grupu/paru masaza, kopiga alus/kafijas
dzerSana.

6 - RadoSuma laiks -> Nodarbojieties ar kolektivo makslu, izdekoréjiet biroju/maju vai

izmantojiet So laiku rado$ai darbibai.
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VI. SECINAJUMI UN IEROSINAJUMI

lzdegSana ir nozimiga probléma darba ar jaunatni, kas var ietekmét gan individus, gan
organizacijas. Izprotot izdeg8anas célonus un sekas un istenojot profilakses un intervences
stratégijas, ir iespéjams stradat, lai mazinatu izdegsSanas nelabvéligo ietekmi un raditu

labveligaku unilgtspéjigaku darba vidi darba ar jaunatniistenotajiem.

Ir vérts atzimét, ka pétijumi par izdegsanu darba ar jaunatni ir salidzinoSi ierobezoti un
nepiecieSami padzilinati pétijumi, lai pilniba izprastu izdegSanas izplatibu un ietekmi Saja
joma. Tomer jau veiktie pétijumi liecina, ka izdegsSana ir nozimiga probléma jaunatnes darba
Eiropa un nepiecieSamas intervences, lai risinatu izdegSanas problému un atbalstitu darbu ar
jaunatniistenotaju labklajibu.

Nosléeguma jaatzime, ka izdegSanas sindroms ir nopietna probléma, kas skar daudzus
darbiniekus $ai joma. lzdegSanu raksturo emocionals izsikums, depersonalizacija un
samazinata izjuta par personisko sniegumu. Lai risinatu So problému, iestadém un
organizacijam butu javeic proaktivas darbibas, lai veicinatu savu darbinieku labklajibu.

Pirmkart, ir janodrosina regulara apmaciba un izglitoSana par izdegSanu, tostarp pazimju un
simptomu atpaziSanu un to noversSanu. Papildu butu jastrada pie atvértas komunikacijas un

atbalsta kultUras, kura darba ar jaunatni Tstenotdji jutas érti, apspriezot savu mentalo

veselibu un vajadzibas gadijuma meklé palidzibu. To iespéjams panakt ar darbinieku atbalsta
programmu, konsultaciju pakalpojumu un mentoringa programmu palidzibu.

Otrkart, jakoncentréjas uz veseliga darba un privatas dzives lidzsvara radisanu saviem
darbiniekiem. To var paveikt, ieviesot elastigus darba grafikus, nodroSinot apmaksatu brivo
laiku un veicinot atvalinajuma laika izmantosanu.

Visbeidzot, organizacijam jakoncentréjas uz darbinieku iesaistes un jégpilnibas veicinasanu.
To var panakt ar regularam komandas saliedesanas aktivitatem un iespgjam veicinat
profesionalo un personigo izaugsmi. Veicinot pozitivu darba vidi un sniedzot atbalstu
mentalas veselibas un labklajibu sekmejosSiem pasakumiem, iestades un organizacijas var
palidzeét noverst darbinieku izdegSanu, nodrosinot, ka vini ir labak sagatavoti, lai atbalstitu
nakamo paaudzi.
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VII. IZMANTOTAS LITERATURAS SARAKSTS

Lai vairak iedzilinatos zinojuma izklastitaja téma, aicinam iepazities ari ar iesaistito valstu
nacionalajiem zinojumiem, kas publiceti &I projekta ietvaros, ka ari ar zinojumos
izmantotajiem literatdras avotiem. Si zinojuma pamata izmantoti iepriek$ minétie nacionalie
zinojumi un aptauja sanemtas atbildes.
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Emotional Intelligence, Trait Anxiety, and Job Instability; Europe's Journal of Psychology pp.
168 - 180; 2022

Maslach, Jackson; Maslach Burnout Inventory (MBI); Consulting Psychologists Press; 1981

Schaufeli, De Witte, Desart; Burnout Dimensions Inventory ‘BODI" or the ‘Burnout assessment
tool’; KU Leuven ; 2020

Smith; ‘It killed my spirit: How 3 teachers are navigating the burnout crisis in education;
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STADA; Health Report; 2022

World Health Organization; Burn-out an "occupational phenomenon": International
Classification of Diseases; 2019

Projekts "EXIT BURNOUT", Nr. 2022-1-LV02-KA220-YOU-000087423 ir finanséts ar Eiropas Komisijas
“Erasmus+: Jaunatne darbiba” programmas, kuru Latvija administre
Jaunatnes starptautisko programmu agentdra, atbalstu.
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Projektu “EXIT BURNOUT"(Nr. 2022-1-L.V02-KA220-YOU-000087423) finansé Eiropas
Savieniba. ST publikacija atspogulo vienigi autora uzskatus un viedokli, un ne obligati Eiropas
Savienibas, Eiropas Komisijas vai Valsts agentdras (Jaunatnes starptautisko programmu
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