“Gramata uzrakstita interesanti un viegli. Attéli loti palidz uz-
tvert informaciju, nodalu kopsavilkumi ir vértigs veids, lai izceltu
butiskako. Svarigi, ka gramata ir ietverts gan individualais, gan
organizacijas limenis, tadéjadi ta palidzés rast atbildes, ko darit kat-
ram lasitajam individuali vai veicot parmainas organizacija. Seviski
aktualas témas organizacijas konteksta skita labbatiba un vérsanas
pret dazada veida vardarbibu darbavieta. Lasitajam draudziga veida
izskaidrota shému terapijas pieeja”

Katrina OsSleja, uznéméja, lideribas trenere, psihoterapeite

“Kapéc pat centigakajiem un apzinigakajiem no mums pie-
nak bridis, kad gribasspéks un “sanemsanas” darba vairs nepalidz?
Kura bridi stradat vairak nozimé stradat sliktak? Kas ir neveseliga
pacietiba, iemacita bezpalidziba vai presentisms, un ka tie saistiti
ar izdegsanu? Ka visu atpazit, un ko ar to iesakt? Vai pret izdegsanu
var palidzét stress?

Tiesi, reizém pat nesaudzigi, tomér saprotami, noderigi un iedro-
$inosi par izdeg$anu un atkops$anos no tas. Daudz atsaucu uz inte-
resantiem pétljumiem, noderigi instrumenti izdegSanas diagnosti-
kai un labbutibas veicinasanai.

Gramata atradisi ieteikumus, ka sevi no izdegSanas pasargat,
un atgadinajumu, ka atpata nav grezniba vai izlaidiba, bet ta nav
arl burvju ngjina, kas ar vienu majienu atrisina visus izaicindjumus
dzivé un darba’”

Valdis Melderis, komunikacijas pasniedzéjs, TV un radio
personiba, pasakumu vaditajs



“Esmu parliecinata, ka $i gramata ir lieliska karte gan uzné-
mumu vaditajiem, personala specialistiem, gan katram darbiniekam
cela uz savu idealo darbu, darbavietu, komandu un uznémumu. Te
katrs atradis sevi, savus “tarakanus” un veidus, ka sabalansét dzivi,
ka iemacities labak ruapéties par savu un apkartéjo cilvéku labba-
tibu.

Gramata ir daudz praktisku uzdevumu, ar kuru palidzibu lasi-
tajs spés uzlabot ne tikai profesionalo sniegumu, bet izprast un pie-
pildit ari personiskas dzives vajadzibas un veikt pozitivas, reizém
jau sen nepieciesamas izmainas. Si biis viena no tam gramatam,
kuru vispirms izlasit no vaka lidz vakam un tad ik pa bridim atskirt
kadu nodalu, kas atkal un atkal iedos atbildes uz jautajumiem un
ierosmi jaunas situacijas atpazisanai un risinasanai’”

Solvita Kabakova, foruma “Lidere” dibinataja
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IEVADS

Man agrak nepatika lasit ievadus un prieksvardus. Biju nepacietiga
lasitaja — pakéru no veikala plaukta svaigu gramatu, ieelpoju galvu
reibinoso tipografijas krasas smarzu, paskatijos satura raditaju un,
ja patika, tad gribéju uzreiz aizgrauzties lidz serdei, lidz galvenajam
satura. Saja procesa ievads $kita ka $kérslis, kas tikai traucé, un cen-
tos to péc iespéjas atrak parskirt.

Tacu nereti sanaca ta, ka izlasiju gramatu lidz vidum, bet visu
laiku kaut ka pietruka, un tad piepesi sapratu — ievads! Tik biezi aiz
lénajiem ie$tiposanas vardiem slépjas svarigas izpratnes atslégas.
To var salidzinat ari ar iesildisanos pirms trenina. Ikviens piekritis,
ka iesildisanas nav lieka laika térésana, ta ir panakumu atsléga tre-
ninos un sevis pasargasana no traumam. Bet varbut labak to sali-
dzinat ar augsnes sagatavosanu pirms ziedu stadisanas. Ja vienkarsi
izbérsim séklas — pat vislabakas — uz sausas, sakaltusas augsnes,
musu iespéjas sagaidit plaukstosus ziedus bts tuvu nullei.

Tapéc aicinasu jis uz kopigu iesildisanos jeb augsnes sagatavo-
$anu gramatas labakai uztverei un pielietosanai.

Vai jums ta ir gadijies?

Vai jums ir gadijies stradat divos darbos? Esat ambiciozi un dievi-
nat abus darbus, galva pilna ar jaunam idejam, projektiem, un jis,
nespéjot pagut visu, aizsézaties darba lidz vélai stundai, jo atbildat
uz e-pastiem un gatavojaties jaunajai darba dienai. Varbut jus biezi
jutaties vainigi par garajam darba stundam, jo gimene un bérni ari
gaida jisu uzmanibu un rapes. lespéjams, esat daudz dzirdéjusi,
ka jarapéjas par sevi, zinat arl par sporta un atpitas nozimi, bet
neievérojat Sos padomus un tiesi tapéc jutaties vél vairak vainigi?



PROFESIONALA IZDEGSANA

Noguruma dél jas pielaujat kladas, aizmirstat kaut ko izdarit.
Nepiedodat sev $is kladas. Bet varbat jums svarigi visu darit ne-
vainojami gan darba, gan majas — kad pusnakti beidzot atbildéts
uz e-pasta véstulém, cepat meitai mafinus vai cepumus ar krasainu
glaztru darzina pasakumam vai meistarojat kebliti délam, kurs§ ma-
cas 5. klasé. Iespéjams, jus jau esat iegadajies vairakas gramatas
par laika planosanu, tac¢u jums joprojam loti triakst laika. Ja ta, tad
SI GRAMATA IR DOMATA JUMS.

Bet varbiit Sobrid esat lielas birokratiskas organizacijas darbi-
niece vai darbinieks un darat visu, lai vadiba jas ievérotu, — ierosi-
nat dazadus uzlabojumus, izsakat viedokli sapulcés, bet jasu ini-
ciativa paliek nepamanita? Turklat, iespéjams, organizacija pedéja
laika notikusas izmainas, un par tam uzzinat pédéjais. Prieksnie-
ciba biezi kritizé un parlieku kontrolé, nereti neuzticas. Si stresa
deél jus slikti gulat, esat zaudéjis apetiti vai, gluzi pretéji, esat pie-
némies svara, péc darba dienas nerimstaties galva $ketinat sarunas
un baumas par gaidamajam atlaiSanam jasu organizacija. Lai mazi-
natu stresu, dodaties uz sporta zali, bet tas vairs nepalidz, un nu jau
pirms gulétiesanas jus arvien biezak iedzerat kadu glazi alkohola.
Ja ta, tad STGRAMATA IR DOMATA JUMS.

Vai jums ir gadijies piedzivot situaciju, kad jas vai beidzaties
nost aiz garlaicibas, bet nevarat nevienam atzities? Jums jataisa
“darba” seja un jaizliekas, ka esat ieintereséti. Varbut ta jataties jau
ilgaku laiku? Iespéjams, esat vidéja limena vaditaja vai vaditajs liela
privata uznémuma un sava joma stradajat jau vairakus gadu desmi-
tus? Jas visu parzinat, ikdiena ir monotona un vienmula, bet bai-
daties kaut ko mainit. Galu gala pensija vairs nav talu. Vélaties lidz
tai “aizvilkt’, pat ja jasakoz zobi. Si iemesla dé| biezi jutat aizkaiti-
najumu un tapéc censaties pasargat sevi no nevajadziga stresa. Tas
rada negativu attieksmi pret jauno darbinieku iniciativam. Ja busiet
godigi pret sevi, tad pamanisiet, ka censaties neparpuléties, regulari
nodarbojaties ar privatam lietam darba laika, jo ir sajata, ka varat to
atlauties, esat tacu prieksniece/prieksnieks. Tomér kopuma jitaties
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nomakti un, par spiti centieniem nestresot, esat pastaviga spriedze.
Ja ta, tad SIGRAMATA IR DOMATA JUMS.

Vai jums ir gadijies ka vaditajam skatities uz saviem padotajiem
un kolégiem un redzét, ka vini pasi izdzen sevi lidz spéku izsiku-
mam, bet jis nezinat, ko darit, ka rikoties? Jis pat esat gatavs pali-
dzét, tacu, sanemot preti lepnu “Es pats!’, atkapjaties. Un tad kole-
gis saslimst (un tris nedélas nav darba) vai ari pielauj kaudzi kladu,
bet jums tas visas ir jalabo. Varbit jis esat neskaitamas reizes teicis
kolégiem, ka ir pienacis laiks atpusties, bet cilvéki jasu ieteikumus
ignoré. lespéjams, pamanijat, ka ir pieaugusi darbinieku mainiba
un cilvéki aiziet par spiti labai algai un socialajam garantijam. Ja ta,
tad S GRAMATA IR DOMATA JUMS.

Un vél §1 gramata var noderét tiem, kuri vélas stradat efektivi,
aizrautigi, bet bez spéku izsikuma. Tiem, kuri ir ambiciozi un vélas
baudit sava darba auglus un rezultatus vél dzivi un veseli, bez sevi
iznicinos$as parstradasanas. Tiem, kuri vélas palidzét sev vai kolé-
giem pilnvértigi stradat un dzivot, gastot prieku no procesa.

Kads ir gramatas meérkis?

Es $o gramatu sauktu par motivéjosu burkanu. Vélos iedvesmot jas
mainit savu dzivi, proti, uzlabot dzives kvalitati. Zinu, ka biezi tiek
ieteikts nedaudz nobiedét publiku, lai cilvéki sakustétos un saktu
risinat problémas. Protams, gramata var gadities informacija, kas
liks jums satraukties, tacu kopuma es atbalstu motivésanu caur
pozitivo. Ari ar stresu centi$os lieki nebiedét. Es piederu pie tiem
specialistiem, kuri stresu uzskata par neatnemamu dzives sastav-
dalu, turklat diezgan noderigu, bet, protams, ar méru. Pat labais un
veseligais parak lielos daudzumos var izradities kaitigs. Més zinam,
ka ari darzeni, ja tos sak ést kilogramiem, vairs nav tik veseligi.

Gramata atradisiet informaciju, ka saprast, vai esat izdegusi vai
ari cela uz izdegsanu, kadas sekas sagaidit, ja nekas netiks mainits,
un ko darit, lai batu produktivi, bet neizdegtu.

11
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Aicinu kopa ar mani izpétit, ka tiesi notika profesionalas izdeg-
$anas process, kads ir bijis cel$ uz to, lai precizak izvélétos iespéja-
mos izejas un atlabsanas veidus. Un més pétisim ne tikai pasi sevi,
bet ari vidi, kura ikdiena atrodamies.

Reiz es dzirdéju briniskigu metaforu par marinétiem gurkiem.
Meés visi esam ka marinéti gurki, més nevaram neuznemt marinadi,
kura peldam, pat ja principiali esam pret lauru lapam.

Palidzibas stratégijas esmu sadalijusi paspalidzibas panémie-
nos un darbinieku atbalsta veidos, jo loti ceru, ka gramatu lasis gan
darbinieki, gan vinu vaditaji, kuriem rap, kas notiek ar vinu lidzcil-
vékiem, un kuri vélas gt panakumus ilgtermina.

Vélos piebilst, ka stasti pieméros ir isti, bet jebkura sakritiba ar
realam personam ir nejausa. Dzives pieredzes atspogulotas apko-
pojosa veida, un konkréto personu dati ir mainiti, saglabajot tikai
situacijas saturu. lespéjams, briziem var skist, ka uzrakstits ir tiesi
par jums. Tas tadél, ka misu pieredzes var but lidzigas. Gramata
minétajos pieméros nav aprakstitas visas iespéjamas darbavietas.
Izdeg$anas visparéjie principi ir universali, vienalga, vai jus strada-
jat skola, slimnica, policija, restorana, celtniecibas uznémuma, banka,
IT nozaré vai radosaja industrija. Jas drosi varat lietot So gramatu
un taja aprakstitos vingrinajumus.

Kas es esmu?

Es esmu homo loquens — runijoss cilveks. Pirmkart, to nosaka
mana daba jeb temperaments, un, otrkart, mana profesionala dar-
biba ir saistita ar psihoterapeitiskaim sarunam — esmu praktizéjosa
psihologe un KBT specialiste'*, turklat vadu apmacibas. Ta nu sanak
visu dienu runat — ar klientiem gan individuali, gan mazas un lie-
las grupas, ar draugiem, gimeni, kolégiem, ar suni un pasai ar sevi.
Es dzivoju vardu, jédzienu, domu un ideju pasaulé. Un vienmér
censos kaut ko saprast.

* ST un turpmakas piezimes gramatata apkopotas katras nodalas beigas (Red. piez.)
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Es palaujos uz zinatni. Ar visiem tas ierobezojumiem, vis-
parindjumiem un nepartrauktiem precizéjumiem. Un ceru, ka §i
milestiba ir abpuséja. Zinatne ir mans informacijas siets. Sis siets
atdala viedoklus no faktiem. Masdienas nebtt nav tik viegli atrast
vértigu informaciju. Cerams, $aja mirkli jas nedaudz parsteigti
domas protestéjat, ka informacijas $obrid tacu ir parparém. Daléji
ja, més dzivojam informacijas laikmeta, bet ir labi jazina, ko tiesi més
mekléjam. Pretéja gadijuma saskarsimies ar informativo troksni
jeb miskasti, kur nepatiesas un dzivei nederigas atzinas iepakotas
skaistos teikumos ka spidigos konfeks$u papirinos. Zinatne, izman-
tojot informacijas kvalitates kritérijus un redigésanas filtrus, izloba
vertigu informaciju, atsketina to no tuksiem vardu virknéjumiem,
kas biezi vien pauz emocijas, aizspriedumus, minéjumus, maldus
un melus, nevis faktus. Zinatne lauj paveikt neiespéjamo — nelielu
izravienu izpratné. Galu gala pirms manis simtiem izcilu pratu
domaja par izdeg$anas tematu, un varbut es varésu nekapt uz vinu
pamanitajiem grabekliem vai darit to vismaz divreiz retak. Ar
atrasto informaciju, tas esenci labprat dalos ar lidzcilvékiem — ar
jums.

Es milu dzivi un cilvékus. Man patik dzives daudzveidiba,
atklajumi, kustiba un iespéja but kopa ar citiem cilvékiem. Starp
citu, ta pati zinatne nelauj man but vizdegunigai un teikt, ka es
visu zinu. Zinatne ir mana apdrosinasanas pret augstpratibu, kas
nogalina zinatkari. Dabiskais pasaules izzinas mehanisms musos ir
iestradats no bérnibas. Bez ta dzive apstajas un attistiba nav iespé-
jama. Cilvéki man aizvien $kiet briniskigas, dzilas, spécigas un
vienlaikus loti trauslas batnes. Un, ja man ir iespéja izraisit diena
kaut vienu smaidu, $i diena ir nodzivota veértigi.

Es augsti vértéju godigumu. Man bitu kauns saviem klientiem
piedavat metodes, kas palidzéja tikai man pasai vai trim maniem
draugiem. Man butu kauns ieteikt panémienus, kas péc nostastu
nostastiem ir palidzéjusi tikai kadam. Ja konkréta metode pali-
dzéja 10 %, bet 90 % palika bez palidzibas, man ta skiet neefektiva.

13
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Diemzél nav tadas metodes, kas sniegtu 100 % garantiju. Arl uz
zinatni balstita palidziba nav ideala. Par to zinatniekus nereti lama.
Man ari sanak dusmoties, ja ibumetins nav palidzéjis tiesi tagad un
talit. Bet tad méginu atceréties, cik lielai dalai cilvéku tomér palidz
zinatniski apstiprinatas metodes, un izvélos tas. Pieméram, kogni-
tivi biheivioralajai terapijai (KBT) veiksmes procents, stradajot ar
panikas traucéjumiem, ir 80 %> Esmu loti prieciga piedavat saviem
klientiem metodes ar tik augstu veiksmes procentu, pat ja tas var
skist mazliet garlaicigas, jo nav arkartigi eksotiskas un to dél nav
jaéd sénes vai jastav uz galvas.

Kadel izlemu rakstit par profesionalo izdegSanu?

Galvenais iemesls ir cilvéki, kuri nav man vienaldzigi. Man ir
skumyji, kad redzu savu draudzeni izsikusu plésamies vai pusu starp
trim darbiem, pienakumiem majas un sabiedriskam aktivitatém. Ir
skumji, kad klienti stasta, ka zaudéjusi savas dzives jégu — viniem
ir apnicis sapnu darbs. Skumji vérot, ka briniskigas sievietes un
virie$i sevi nenovérté, dusmojas uz sevi par niekiem un pat sabriuk
pasos labakajos gados. Man ir skumji, kad cilvéki saslimst un nevar
atgriezties profesija, un ir skumji, kad nepiepildas sapni. Tapéc
vienmér esmu gribéjusi palidzét, iedvesmot, atbalstit. S1 vélme
mani mudinaja meklét atbildes, meklét efektivakos risinajumus un
labakos palidzibas veidus. Turklat zinatnes milestibas dé] sie mek-
léjumi vienmér noziméja parskatit kaudzi literatiras un dazadu
metozu. Ta es gadu garuma savas prakses ietvaros esmu uzkrajusi
praktiskas zinasanas, ka stradat ar profesionalo izdegSanu. Vélos
$o pasauli padarit mazliet labaku, dalities ar saviem atklajumiem.
Iespéjams, izklausas naivi, bet tas mani iedvesmo.

Otrs iemesls ir labi vaditaji. Vini man uzstajigi vaica péc
padoma: ka saprast, ka darbinieki izdeg, un ka viniem palidzét? Sie
aktivie vaditaji liek man meklét atbildes, izméginat arvien jaunus
risindjumus. Un, protams, vinu uzvediba kontrasté ar to vaditaju,
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kuri neliekas ne zinis par savu darbinieku emocionalo labklajibu,
ieradumiem un domasanas veidu. Tapéc $aja gramata esmu ietvé-
rusi sadalas par darba vides un vaditaja ietekmi uz izdeg$anas pro-
cesiem. Tajas atrodami ari praktiskie padomi, un, ka jau teicu, tie ir
divu veidu: ko var darit darbinieks un kas darams vaditajam.

Tresais iemesls ir izaicinajums, ko man sagadaja dzive. Es pati
esmu vairakas reizes izdegusi. Un trakakais, ka otraja reizé dariju
visu, ka saka psihologi, bet tas man nepalidzéja! Nespéju nomie-
rinaties, 1idz biju atradusi atbildi. Tapéc $aja gramata varésiet izla-
sit izdegSanas veidu raksturojumu, kas parasti nav sastopams citas
gramatas par So tematu.

Tacu pédéjais piliens, kas mani pamudinaja uzrakstit $o gra-
matu, bija fakts, ka mana 2018. gada sieviesu foruma “Lidere”
teikta runa par izdegsanu tika skatita vairak neka 90 000 reizu®. Ar
$o video dalijas gan viriesi, gan sievietes, un daudzi man rakstija
komentaros, ka es skaidri un viegli izskaidroju sarezgito. Ari péc
savam lekcijam biezi esmu dzirdéjusi cilvékus sakam, ka caur
humoru un faktu skaidribu daudzas lietas nostajas savas vietas. Var
teikt, ka esmu meistars “plauktiniem’; kuros jis varat sakartot savu
dzives pieredzi, jau eso$as zinasanas un varbut pielikt klat ari kaut
ko jaunu. Es nepretendéju uz galigo patiesibu, man vienkarsi patik
funkcionala pieeja, tapéc gramata atradisiet daudz praktisku ideju.
Turklat zinatne un dzive attistas, un, iespéjams, péc 10 gadiem
mans skatijums bas mainijies, bet $ibriza svarigakas atzinas meégi-
naju aprakstit péc labakas sirdsapzinas.

Tatad Saja gramata apkopoju no uzticamiem zinatniskiem avo-
tiem iegutu informaciju par izdeg$anu. Gramata aplukots, ka vide
ietekmé izdegSanu un ka cilvéks pats sevi izdedzina, ir piedavata
jauna pieeja izdeg$anas jautdjumam un paraditas dazadas izdeg-
$anas trajektorijas un atbilstosi risindjumi. Gramata ir balstita uz
manam atzinam, kas gutas, rakstot disertaciju par izdeg$anas tema-
tiku. Centos neparspilét ar zinatnisku terminologiju, bet ari nevélé-
jos padarit visu parak vienkarsotu.
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Ka es izdegu vairakas reizes jeb #tutacuesipsihologs

Studiju gados es apmekléju kadu konferenci. Toreiz kads jauks jau-
nietis no Igaunijas pajautdja, kur es nemu savu neizsikstoso ener-
giju. Nedomajot atbildéju, ka razoju to pati. Vélak $i doma man
pasai tik loti iepatikas, ka no joka ta kluva par manu moto, kuram
es no sirds noticéju.

Tam bija savi pozitivie aspekti: es stradaju divos darbos, jo
man patika abi un negribéju atteikties no iespéjam, paraléli maci-
jos un vadiju vairakas nevalstiskas organizacijas, biju studentu pas-
parvaldes aktiviste un studentu ballisu regulara dalibniece, un tas
viss paraléli hobijiem, sportam, draugiem un personiskajai dzivei.
Bija periodi, kad naktis guléju tris stundas un dazkart nosnaudos
isu bridi sievie$u labiericibas. Es cinijos par taisnibu nevalstiskaja
sektora, ravos psihologiskas palidzibas krizes komandas pirmajas
rindas ar pienakumu but pieejamai 24/7 un doties uz negadijuma
vietam kopa ar VUGD komandu. Viss bija tik svarigi, tik intere-
santi, tik steidzami! Pastastiet man, lidzu, kad Seit atptsties? Mana
atbilde bija: atpatai nav laika! Toreiz man loti smiekligs likas iztei-
ciens, ka atputiSos kapa.

Un tad saka piezagties tas “es negribu/nevélos” dienas: es
negribu celties, negribu iet uz darbu, negribu celt klausuli, nevé-
los iet uz kafejnicu ar draudzeném, nevélos nevienu redzét, kur nu
vél runat. Sapratu, ka tas nav tikai rita slinkums, jo negribu tacu
iet uz savu superjauko darbu, negribu runat ar miliem cilvékiem,
negribu celties, lai gan mani gaida fantastiski interesanti projekti,
kurus pati esmu izdomajusi, turklat mani gaida mana komanda. Es
nevélos runat, lai gan ta ir mana milaka nodarbe. Bet es tomér tur-
pinaju spiest gazi grida. Galu gala negaiditi satricinajumi darba un
personiskaja dzive pielika punktu izdeg$anas procesam. Es sapratu,
ka vairs nevaru izturét, un devos garaja atvalinajuma.

Kada pazina, uzzinot mana atvalinajuma iemeslu, parsteiguma
pacéla uzacis un teica: “#tutacuesipsihologs, ka tu varéji izdegt?”
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Patiesam! Es tacu zinaju, ka ta notiek, lasiju, kas un ka jadara. Kapéc
es dzivoju tik nesabalanséti? Izjutu kauna darienu un dedzigi pie-
vérsos veseligam dzivesveidam: pastaigas, fizioterapija, trenini sporta
zalé, dejosana, veseligs édiens un “né” teik$ana visam, kas potenciali
varétu izraisit stresu. Kopuma ideja “dzivot bez stresa” pamazam
kluva dominéjosa.

Protams, sakuma viss gaja uz labo pusi. Atputa palidzéja atjau-
not spékus. Ta pagaja gandriz gads. Es dedzigi atteicos no interesan-
tiem projektiem un idejam jo #estacuesmupsihologs un #esprotu-
dzivotbezstresa.

Un tad notika neticamais. Piepesi sapratu, ka uzlabojumi, ko
man sniedza ievérotais veseligais bezstresa dzivesveids, saka kust
ka karameles muté, atstajot tikai atminas par labo passajuatu. Patie-
siba atkal jutos neizturami. Man bija tik loti garlaicigi!!! Izdegsanas
simptomi atgriezas ar uzviju. Sapratu, ka jarikojas, un, spitéjot ietei-
kumam atpusties, saku piekrist dazadiem maziem projektiem — un,
skat, dzivesprieks atgriezas!

Bet manas smadzenes nonaca strupcela: ka tas ir iespéjams? Es
tacu dariju visu, ko lika psihologi, lai izvairitos no stresa. Kapéc tad
izdegu otrreiz? Sis jautajjums mani tik Joti nomocija, ka nolému to
kartigi izprast un izvéléjos par disertacijas tému. Es atradu atbildes
un priecajos dalities savos atklajumos $aja gramata.

Ja, es izvéléjos parvérst defektu par efektu un pieiet izpétei
nopietni. Esmu arkartigi prieciga, ka mana intuitiva hipotéze —
izdegt var dazadi — atrada apstiprinajumu citu pétnieku vida un
es varéju un varu dalities ar Siem atklajumiem ari Latvija. Redzu,
cik daudzi jaunie studenti, organizaciju vaditaji un cilvéki ikdiena
atviegloti uzelpo, kad to pastastu. Vini grib iedzilinaties un saprast
vairak. Ja més izdegam atskirigi, vai ari palidzibai ir jabut dazadai?
Tiesi ta! Par to un par veidiem, metodém un ieteikumiem, ka labak
rikoties, més runasim nodala par pasaizdedzinasanos. Sava diser-
tacija centos gan adaptét dazado izdegSanas veidu modeli Latvijas
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kultarvide, gan ielukoties praktiskas psihoterapeitiskas palidzibas
iespéjas* — arl par to bus $aja gramata.

Tatad gramatas sakuma uzzinasim, ka saprast un atpazit izdeg-
$anu un kadi ir tas iemesli. Turpmak gramata sadalita tris lielas
dalas: par izdedzinos$u vidi, par izdedzino$iem vaditajiem un par
to, ka més pasi sevi izdedzinam. Katra nodala ietverts ari praktiskas
palidzibas apraksts un vingrinajumi. Nosléguma ir nodala par uni-
versalo profilaksi un iemesliem, kadé] labi padomi dazkart nepalidz.

Ceru, ka atradisiet $aja gramata to, kas nepieciesams tiesi jums.
Jauku lasisanu!

Piezimes un véeres

' Kognitivi biheiviorala terapija - “strukturets psihoterapijas virziens, kas fokusejas uz
konkrétu terapijas mérku uzstadiSanu un sasniegSanu un kura tiek izmantotas zinatnis-
kajos péetijumos pamatotas, uz problému risinasanu fokusétas kognitivas un uzvedibas
terapijas metodes”.  (https://enciklopedija.lv/skirklis/113309-kognit%C4%ABvi-bihei-
Vior%C4%811%C4%81-terapija)

Sis ir psihoterapijas veids, kas, balstoties uz pé&tijumiem, palidz saprast, ki misu domas
un uzvediba ietekmé to, ka més jutamies, un kas isti jadara, lai ar lielu varbutibu mainitu
dzivi uz labo pusi.

2 Clark, D. M. and Salkovskis P. (2009). Cognitive Therapy for Panic Disorder: Manual for IAPT
high intensity therapists. Retrieved from: https://web.archive.org/web/20190704101855/
https://www.kss-ppn.nhs.uk/resources/publications/12-cognitive-therapy-for-panic-dis-
order-iapt-manual/file

3 Sobrid video pieejams 3eit. https://youtu.be/HFNNn1DuTIU
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