sihoemocionalo riska faktoru novérsanas pasékumﬁ’@
SIA «VIDZEMES SLIMNICA>

20.03.2024 Jurists darba tiesibas un darba aizsardziba
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PAR UZNEMUMU

Neatliekama mediciniska Darbinieku skaits:

palidziba - 24 stundas diennakti

E

&2y 7 arstu specialistu diennakts dezuras, t.sk. traumpunkts 7 84
i) Stacionara palidziba

i - Dienas stacionars

Poliklinika

Diagnostika-

Rtg, mammografija,
datortomografija, US, endoskopijas,
funkcionala diagnostika, magnétiska
rezonanse

0
Mediciniska rehabilitacija -
[ﬂ( stacionara un ambulatora

Laboratorija

f . ©®
MES NODROSINAM... @ Laetd P




) PSIHOEMOCIONALIE RISKA FAKTORI SLIMNICA

 Nakts darbs

 Garas darba stundas un virsstundas, nemainams darba grafiks u. c.

« Paaugstinata atbildiba darba

 Parslodze

* Nespeja ietekmeét darba procesu un rezultatu

« Smagu diagnozu pazipnosana pacientiem vai vinu tuviniekiem
(Lidzjutibas nogurums)

 Pacientu nave

 Dazadas pacientu un vinu tuvinieku reakcijas

lespéjama psihoemocionala, fiziska un seksuala vardarbiba

Citi stresori

*Saja slaida izmantoti f




KA RIKOJAS UN ATBALSTA DARBINIEKUS SIA «VIDZEMES SLIMNTCAy, LAI
MAZINATU PSIHOEMOCIONALO STRESU UN RADITU DROSIBAS SAJUTU?

Psihoemocionalo darba vides risku

apzina$ana un novérté$ana, iesaistot Rezultatu objekivitatei -
darbiniekus anonimas anketé$anas

Darbinieku informéSana par atbalsta
iespéjam un to, ka neviena situacija
vins nav viens

ledroSinaSana runat un dalities ar savam
sajutam, bailem un satraukumu.

Nodarbinato informésana un izglitoSana par Drosibas sajitas radi$ana, informéjot par katra nozimibu

stresa vadisanu un padomi, ka tikt gala ar un spéjot pateikties un uzslavét par labu darbu
stresu (informativie materiali, apmacibas)

InforméSana par uznémuma Darba laika
notiekoSo un nakotnes organizacijas

planiem sakartosana

Apsardzes darbinieku
pieejamiba 24/7

Veselibas apdrosinasanas polises.

VIDZEMES
SLIMNICA



VEL...

Psihologiskais atbalsts, ko nodroSina
kliniskais psihologs Kaiva P&Ca -P&lmane.
Atbalsts ir darba devéja apmaksats un
anonims.

- \ -
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Par mani
DARBA PIEREDZE

Esmu uzaugusi un joprojam dzivoju
pasakaina, maza ciematina Valmiera
tuvuma
Lidz &im mana darba pieredze bijusi
saistita ar skolu, kaut magistrantora
studéju veselibas psihologiju

Ka es varu palidzét? J
IZAICINAJUMI

Psihologe
Kaiva Péca

Loti labprat apgostu ko jaunu un
iesaistos dazados izaicinajumos.
Mani raksturo cilvekmilestiba

Es esmu Seit, lai sniegtu Jums
psihologisku atbalstu dazadu
emocionalo traucéjumu,
pieméram, depresijas un
trauksmes gadijumos, ka art ja
esat saskarusies ar
psihologiskam problémam,
kuras ienes diskomfortu,
neapmierinatibas sajatu,
spriedzi vai nomaktibu

BRIVAIS LAIKS

Psihoemocionalais
atbalsts

Brivo laiku pavadu daba,
atpusoties kopa ar saviewm
vistuvakajiem cilvekiem

Ja vélies sanemt manu atbalstu, sazinies ar mani:

talr.: +371 26512380

e-pasts: ?iva.peca@vidzemesslimnica.lv
A ‘ .

DIBINAM
Vidzemes slimnicas darbinieku
Gramatu lasitaju klubinu

Vidzemes slimnicas darbinieku
vidU ir daudz gr@matu lasitaju.
/) lsajos partraukumos tiek
<-gapspriesti gramatu spraigdkie
notikumi, grdmatas tiek
ieteiktas kolégiem ka laba
lasdmviela atslodzei péc
saspringtas darba dienas. Un
gramatas Seit celo no lasitajd
pie lasitaja.

Nina

SEPTEMBRA BEIGAS AICINAM
UZ SLIMNTICAS DARBINIEKU GRAMATU LASITAJU
KLUBINA PIRMO TIKSANOS - VIENKARSU,
CILVECISKU TIKSANOS UN SARUNU!

Pirma gramata, ko rosinu interesentiem izlasit lidz
tikSanas reizei ir Ninas Likes “Lodzu, nakamais”.
*Gramata ir nopérkama gradmatnicas, k& artir -\
pieejama lasisanai bibliotékas. .‘
PRECIZS TIKSANAS LAIKS UN VIETA TIKS PRECIZETS!

Stkaka informacija pie Kliniskd psihologa Q

Kaivas Pécas - Pélmanes, =
kaiva.peca-pelmane@vidzemesslimnica.lv vai 26512380.

IEMES,
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Forde un priecige lietl apainddands B
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Prieka recepte

Milestiba pastav jau kop3 pasaules rasanas. Milesttbas
jedziens ir sastopams gan maksla, gan filozofiskos tekstos,
religiskos traktatos un zinatniskos pettjumos.
Milestibu var raksturot ka tpasu sajatu pret citu cilveku

AN Miluma
I.1zrota burcinu t, lai prieks skafities E )
e pasts

Bus nepiecieSams:
tuksa, tira stikla burcina;
lentites, ziedini, pérlites;

karstas limes pistole

2.Visa gada garuma katru svétdienas
vakaru apsédies un uz lapinas uzraksti 3
priecigus notikumus, ko aizgajusaja

No 13.februdra rita lidz 14.februara 13:00
ned&la esi piedzivoji vai sasniedzis e —— ums bus iespéja nosutit milu, atbalstosu v«
3. leliec lapinu burka Giamatli kIO ihadaTbigkl uzmundrinoSu vardu kartinas saviem
4.2024.gada beigas iztukSo burku - lasi un BHekalbikas kolégiem!
apzinies visas tas forsas un priecigas
lietas, kas ar Tevi notikusas
5.Dalies prieka ar saviem milajiem

&

R: ol - P o .
Pasta kaste bUs atrodama foqjé pie:
: . e 'n.: . - . h o : ki
kafejnicas gﬁ
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VIENREIZEJA IESPEJA =

' Pétijuma dalibniekam nepiecieSams iziet visas 3 Virtualas realitates pieredzes. ' | .

L VIDZEMES SLIM NiCAS DARBINIEKIEM Kopéjais vienas sesijas laiks + anketas aizpildidana ~15min. P
PIEDALITIES PETIJUMA

Rezervé savu laiku zemak esos$a linka vai rakstot man WhatsApp/sms
. 26556367, Inese Zarina un noradot kura laika tiec.

Pieejamie datumi un laiki:

) DAR B I N I E KU_LAB B UTi BAS 8.12,, 14. - 15.12,, 21. - 22.12,, 28. - 29.12,, 04. - 05.01. 15:00 - 20:00
VEICINASANA, _ e
IZMANTOJIOT VIRTUALO REALITATI" c Kontaktpersona Vidzemes slimnica ir psihologe Kaiva P&c¢a - Pélmane ,

JUs varesiet izmeéginat:

Vadito meditaciju
virtualaja realitatég, kas
laus viegli atbrivoties
Nno aré&jiem traucékliem
un satraucosam
domam, aizbégot
satriecosas ainavas un
virtualajas pasaulés,
izbaudot skaistas
ainavas un virtualas
pasaules

360 virtualo pieredzi
pastaiga gar jaru
klausoties dabas

skanas, lidojot kosmos3a,
nirstot okeana, vérojot
dabas paradibas.

Fiziskas kustibas
Virtualas realitates
telpa interesanta veida
ar nelielas intensitates
slodzi

5 video pieredze
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ATKLAJAM KRASU PASAULI NO JAUNA...

GUASA, AKRILA, AKVARELU KRASU TEHNIKAS, TUSA, JAUKTAS TEHNIKAS
SASPELEJOT AR LINIJU, LAUKUMU, PUNKTINIEM UN SVITRINAM, FAKTURAM,
TEKSTURAM, TONU PAREJAM, TONU INTENSITATI

— Maksliniece un pedagoge Inese Jurjane - Jercuma piedava Vidzemes slimnicas darbiniekiem brivi
' g R un radosi iepazit krasu materialitates un tonu paletes - lauties pludinasanai, krasu jauksanai,

atspiedumu un tapsésanas burvibai... izmantojot dazada platuma otas, Spaktellapstinas, Sablonus
un citus neierastus paneémienus.

Nodarbibas tiek planotas reizi nedéla, 2 - 2,5 h, apméram 3 ménesu garuma, slimnicas telpas,
16:45 - 19:00.
Dalibas maksa par nodarbibu 10 eiro. Ripéjoties par darbinieku psihoemocionalo veselibu, musu

darba devéjs, Vidzemes glimnica, segtu pusi no dalibas maksas. Darbinieka lidzmaksajums botu 5
eiro par nodarbibu. :
Interesentiemiligums ai

ildit aptavjas anketu, kura nepieciesams atbildét uz vienu jautdjumu.
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Cienijamie kolegi!

Aicinam izmantot apdroSinasanas polises ar gimene arsta
nosutijumu Vidzemes Rehabilitacijas centra

MASAZAS

{zbaudi relakséjo$u masazu visai mugurai
UDENSDZIEDNIECIBA

/' Izbaudi toniz&jo3u zemidens masazu vai
- Sarko dusu )
ARSTNIECISKA VINGROSANA
Izkusties un atbrivo kermeni nodarbibas pie
fizioterapeita
PIESAKIES KLATIENE VIDZEMES REHABILITACIJAS

CENTRA REGISTRATURA VAI ZVANOT T. 64202584 VAI
26310234

Kustibu macisana

Feldenkraisa metode
elementiem

Tresdienas, pl. 16:30
C korpusa 6.st.
Linda Kornete, fizioterapeite

,,Bez kustibas dzive nav
iedomajama.*
M.Feldenkrais

Uz Vervi tiekamies
ceturtdienas - 16:30.
Fizioterapeite leva Gutavsone



Aktivas balvu izcinas

«Musu soli Vidzeme»

Veselibas veicinasanas pasakums
SIA «Vidzemes slimnica»
darbiniekiem un vipu gimeném

Norises laiks: no 2022.gada 1.aprilis
1dz 2022.gada 30.junijs

HiCh B N

Pasakuma meérki:

Visparéja veselibas veicinasana. Pastaiga ir veids, ka vienlaikus pavadit laiku aizraujosi un node
uzlabojot garastavokli, samazinot svaru, normalizéjot asinsspiedienu un sniedzot virkni citu prieks
Izbaudit savas dzimtas zemes 7 skaistakas dabas takas un to objektus.

BSana svaiga gaisa.

Fiziskas aktivitates, nodarbinot tas muskulu grupas, kuras netiek nodarbinatas ikdienas darba.
Darba kolektiva saliedéSana, cenSoties sasniegt kopigu mérki — bat labakajiem!

Noskaidrot pasakuma laika aktivakos darba kolektivus — uznémuma struktdrvienibu, pasniedzot vértig
un noderigas balvas.




;;’ «RUDENS PAKAPIENI»

! Veselibas veicinasanas pasakums
SIA «Vidzemes slimnica»
darbiniekiem

Norises laiks: no 2022.gada 1.oktobris
l1dz 2022.gada 30.novembris

1.vietas ieguvéjas personiskais ™5

Pasakuma mérki: mérkis bijis uzkapt attalumu,

1. Visparéja veselibas veicinasana. kads butu lIidz Everesta

2. Fiziskas aktivitates, nodarbinot tds muskulu . . - . .
grupas, kuras netiek nodarbinatas ikdienas virsotnel. Merl,(ls tlka pat Ké UZké t
darba. Kapsana pa kapném ir augstas = H _\/; =
slodzes fiziska aktivitdte. Tas ir labs trenin$ parsnlegts Vlta Asarlte' p

""""" organismam, kas ne tikai stiprina visparéjo DzedebU un ginEkOIOgijaS Everesta jeb

izturibu, bet art ir labs veids, lai iegitu tvirtu un _ - .
skaistu sézamvietu un cinitos ar lieko svaru. nod a!aS vecmate, u zka pa a pba lVOJ am
Cilveki, kuri biezi kapj pa kapném, statistiski . _
dzivo ilgak. 10 376 augstuma metrus jeb aktivakos
3. Taupit energoresursus — mazak izmantot liftus. = . -
4. Noskaidrot pas@kuma laika  aktivakos 3 1 13 stavus. Re kO rda cien IgS
gglr\?eilr;iekus, pasniedzot vértigas un noderigas FEZU|tétS!
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Pasakuma meérki:

1. Visparéja veselibas stavokla uzlabosana. Pastaiga ir veids, ka vienlaikus pavadit laiku aizraujo$
noderigi — uzlabojot garastavokli, samazinot svaru, normalizéjot asinsspiedienu un sniedzot virkni
prieksrocibu.

Izbaudit Latvijas un pasaules dabu un apskates objektus.

leraudzit skaisto un notvert to fotografijas, lai skalstuma dalitos ar kolégiem.

Atlasit fotoattélus izstadei un fotokalendaram.

Darba kolektiva saliedeSana, censoties sasniegt kopigu mérki — bat labakajiem!

Noskaidrot pasakuma laika aktivakos individualos daI‘bmekus un darba kolektivus, pasniedzot vertigas
noderigas balvas. ‘

«FOTO pastaiga»

SIA «Vidzemes slimnica»

Darbinieku labbutibas un
veselibas veicinasanas
pasakums

SRR ) RO

Norises laiks: no 2023.gada 1.februaris
lidz 2023.gada 30.junijs

Vértésanas kriteériji:
Vértésanas kritériji:
FOTOGRAFIJA
PASTAIGA

Tiek ieskaitita jebkura pastaiga daba (neatkarigi no tas lokacijas pasaules kart€), kuras
garums ir vismaz 5 km. Pastaiga tiek pieradita ar Strava vai citas lidzigas aplikacijas

ekransavinu, kas apliecina marsruta izieSanu un distances garumu.

Par katru dalibas ménesi (lldz nako$a ménesa 5 datumam) dalibnieki iesniedz atskaiti,
nositot viena e-pasta uz ¢ I : ' visus ménesa

Pastaigas laika dal‘bnieks cenéas ieraudz't ieveribas cienigas dabas ainavas, skatus, objektus, veicot

Vertésana:
iz Pirmés kértas VvertéSanu visam savém fotografijam veic dal‘bnieks pats un [idz 5 jl]lijam kopa ar autora

ekransavinus un tabulu: e-pastu 2
Vards, uzvards: __ 2. Otro vertesanu (neredzot autora datus) veic kompetenta Zurija, 100 labakas fotografijas virzot uz 3 kartu.
Nodala, kuru parstav
3. Treso vertéSanu (neredzot autora datus) veic darba kolégi e-vidé. .
Takas lokacija (valsts, regions, Takas garums zi
Datums nosaukums (ja ir) (km) /‘l

Balvam tiks nominéti 3 caklakie individualie dalibnieki
. un 3 caklakie darba kolektivi.
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Vidzemes slimnicas darbinieki kopiga
veselibu veicinosa pasakuma ietvaros
nostaiga vairak neka 24 200 kilometru

No 2023. gada 1. februara lidz 30. janijam Vidzemes slimnicas
darbiniekiem tika rikots darbinieku labbuatibas un veselibas
vecinasanas pasakums “Fotopastaiga”. Pasakuma piedalijas 72
slimnicas darbinieki, kas projekta ietvaros nostaigaja 24 200 km
un uznéma 357 fotografiju, no kuram iekséja balsojuma
rezultata uzvaréja slimnicas galvenas masas Antras Kuprisas
uznemta fotografija ar nosaukumu “Mirklis pirms...".




IDZEN
SLIMNICA
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Vidzemes slimnicas darbinieki izstadé lepojas ar saviem
valaspriekiem

N

VIDZEMES

SLIMNICA

SATIR AT T e

KAPSANA KALNOS ™




P IRMDIENA
_S'ADZIRDl, SAREDZI, SAJOTl,
_ SAGARSO

28

Piektdien izlozé&jiet, kurs kolégis
Sodien iepriecinas paréjos ar
gardumu

LT
=}

Atrodiet struktOrvienibas vai
slimnicas senas fotografijas un
kopigi saredziet izaugsmi

12

Apmekléjiet Sveéu liesanas
meistarklasi Kafejnicas telpas

19

Atnaciet uz Ziemassvétku

Atrodiet telefona 5 §i gada

ALl €

OTRDIENA
SPELU DIENA

foto, kas saistas ar

patikamam atminam, rada
labas sajitas. Padalieties ar

tam ar kolégiem

B8

Veiciet ar kolégiem
vingrojumus péc katras
nostradatas stundas -

izstaipieties. Atcerieties par
ergonomiku!

3
Jokojieties - "papikojieties”!

Saburziet bumbinas vecos,
nevajadzigos papirus.

Pikojieties ar kolégiem un/vai
fi centieties papira pikas samest]

papirgroza

20

Sagatavojiet priek§nesumu
un ieprieciniet kolégus citas

struktOrvienibas.

oS

SAJUTU

CETURTDIENA

TRESDIENA
KOPIGI DARBOJIES

30

‘Kopigi izgreznojiet savu darba

vidi Ziemassvétkiem

74

lerikojiet struktUrvieniba
"Panakumu storiti" un
papildiniet to pat ar mazako
panakumu

1
Kopigi ar kolégiem
izgatavojiet Ziemassvetku

kartiti, ko uzdavinat citai
nodalai

2l

Ar kolégiem iemUziniet sevi

Ziemassvétku foto slimnicas

fotostoriti

PATEICIES, ATBALSTI

Pasakiet vai uzrakstiet 3
kolégiem, kurus PAZISTAT NE

PARAK LABI, pateicibu par to,

ko vini darijusi JUsu vai kada
cita laba

Dienas laikéa pasakiet
komplimentu vismaz 5§
kolégiem. Noteikti kadu
sanemsiet preti. Izbaudiet to!

1S

Paciengjiet kolégus ar
dzérienu, kas jums asociéjas
ar ziemu, ar siltumu - piem.,

karstu abolu vai upenu sulu ai
kanéli, krustnaglingm u.c.

e

StruktOrvieniba vz lielas lapas
sarakstiet visus pateicibas
vardus, kurus veltat saviem
kolégiem

RALLENDARS ¥

l draudzinus" struktOrvienibas - e I L

VIDZEMES

SLIMMNICA

VIDZEMES

IMNICA

"SESTDIENA
DIENA SEV

PIEKTPIENA SVETDIENAE"

IEPRIECINI

2.3 3
Aizvediet sevi uz randinu un ' Sagatavojiet sarakstu ar 7
veltiet 100% uzmanibu tikai idejam kopigiem saturigiem
vakariem majas. Nakamas

nedélas laika realizéjiet So
sarakstu

I1zlozéjiet "slepenos

sev- palutiniet, ieprieciniet,
izturieties pret sevi tg, ka
vélétos, lai citi izturas pret

Jums A
- .

ietvaros un ieprieciniet viens
otru

g

Sarikojiet filmu vakaru!
Izvélieties kadu filmu, kas raisa
. ipasas emocijas vai asocigjas
ar kaut ko nozimigu

Sagatavojiet sarakstu ar 10 #
lietam/aktivitatém, kuras
vélaties izméginat

Ar kolégiem uzfilméjiet svétku |
sveicienu paréjiem slimnicas
darbiniekiem

-—

18 18

'itcerie't'ies kadu bérnibas
karumu un sarikojiet sev
mielosanos tiesi ta, ka Jums
toreiz karojas. Izbaudiet,
piem., iebiezinato pienu pa
taisno no bundzinas

Atrodiet un nosotiet kadu
anekdoti kolégim. Pie
izdevibas to ari izstastiet

Ja esat darba - ieprieciniet

savus milos ar sirsnigu zinu. J

esat brivdiena, nezélojiet
viniem milus vardus

23 (o 25

Ja ir piemérots sniegs, uzceliel
nodalas sniegaviru slimnica
pagalma un pusdienas aizejiel
roka cepuré vai rotgjies ar
kadu citu Ziemassvétku
aksesuaru!

Uzklgjiet svétku galdu ar
svecém un dekoriem un
priecgjieties par
Ziemassvétkiem. Atcerieties
nosotit sveicienus kolégiem,

ri strada!

Nodzivojiet o dienu sava
maksimalaja prieka energija
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SLIMNICA

PALDIES, PAR UZMANIBU!




